PRESSEMAPPE

Rk B
nordicaktiv

Mitgliederzeitschrift DSV aktiv

01/2005 bis 11/2008






Nordic Walking
durch die Republik.

it Schwung und Leidenschaft

M fand am 20. September 2008 die
SchlussetappedesBecel Deutsch-

land Walks in Wallgau an der Zugspitze
statt. In zehn Stddten, von Sylt bis an die
Zugspitze, haben sich die Teilnehmer mit
dem Thema Herzgesundheit befasst. Dank
einer iiberwiltigenden Resonanz konnten
die Veranstalter in diesem

@&\““ERZ \\Jahr erneut einen Teil-
£ nehmerrekordverzeich-
Be@ . nen: Rund 10 000 Inte-
DEUTS(H LAND ter dem Motto ,Liebe
dein Herz“ mit Rosi

ressierte walkten un-

WALK
- Mittermaier und Chris-
tian Neureuther quer

b

durch Deutschland. Gemeinsam mit DSV-
Trainern fiihrten die Doppel-Olympiasie-
gerin und der Weltcup-Sieger, die bereits
zum dritten Mal den Becel Deutschland
Walk unterstiitzten, die Teilnehmer mit
Kompetenz und Charme iiber die Stre-
cken. Fiir alle Interessierten gab es neben
dem Walk einen ganz personlichen ,Herz-
Parcours“: Highlight war die Berechnung

Gewusst wie: Aufwarmen mit Rosi Mittermaier und Christian Neureuther in MeiBen.

des Herzalters, eine interessante Metho-
de, um das tatsichliche Lebensalter mit
dem Herzalter zu vergleichen. Besucher
lieRen sich dafiir ihren Cholesterinspiegel
bestimmen und den Blutdruck messen.
Zudem konnten sich Zuschauer und Teil-
nehmer an den Standen iiber herzgesunde
Erndhrung und Fitness informieren.

Infos im Netz: www liebe-dein-herz.de

DSV-Skipool

compression sportswear AN AN

Neuer Partner CEP

Kompressive Sportstriimpfe von CEP helfen
DSV-Athleten, Spitzenleistungen zu erbringen.

eistungssteigerung durch Striimpfe!
Was zunédchst unglaublich klingt,
wird ab diesem Winter den Athleten
des Deutschen Skiverbandes beiihrer Jagd
nach Weltcup-Punkten zugutekommen.
»CEP compression sportswear”, eine Mar-
ke von MEDI Bayreuth, hat Sportstriimpfe
entwickelt, deren durchblutungsfor-
dernde und leistungssteigernde Wirkung
eine echte Neuerung im Sektor Funktions-
bekleidung darstellt. Ermoglicht wird dies
durch einen prazise eingearbeiteten, elas-
tischen Kompressionsfaden, der der arbei-
tenden Muskulatur einen speziell defi-
nierten Druck entgegensetzt.
Studien belegen nicht nur den durch-
blutungsférdernden Effekt der Hightech-
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Striimpfe. Sie zeigen auch, dass Leis-
tungsfahigkeit und Regeneration von
Hobby- und Profisportlern durch das
Tragen der ,,CEP compression sport-
socks” von CEP signifikant gesteigert
werden. In der kalten Jahreszeit sind
die CEP-Produkte ideale Begleiter fiir
alle Wintersportler. Die Kompression
bietet ein Plus an Sauerstoff fiir die Wa-
denmuskulatur, warme Fiille und un-
beschwerten Pistenspal.

Mit CEP als Ausriister fiir Kompres-
sions-Sportstriimpfe werden in Zu-
kunft auch die Sportler der deut-
schen Ski-Nationalmannschaften
von dieser leistungssteigernden
Wirkung profitieren!

Lep

Mehr Leistung

dank CEP-Sport-
striimpfen!

und warme FiiBBe -






Leidenschaft fiir das ,Stockeln”

Der Bayern 1 — Nordic Walk ladt zum Herbst-Finale ein —
In Oberstaufen warten 90 Kilometer auf die Teilnehmer.

Walking-Leidenschaft gepackt. ,,Ba-

yern 1 - Nordic Walk" hei8t die Ver-
anstaltungsserie, die das Radioprogramm
Bayern 1 des BR in Zusammenarbeit mit
der Meet Success AG présentiert. Peter
Schlickenrieder, der Gewinner der Olym-
pia-Silbermedaille im Langlaufsprint
2002, und die Bayern 1-Moderatoren Pe-
tra Mentner, Uwe Erdelt und Tilmann

Zusammen den Alltag
hinter sich lassen

Schéberl laden ein zum gesunden und
frohlichen Fitnesstraining.

Experten sind sich einig: Nordic Wal-
king ist ein gesundes und effizientes Fit-
nesstraining fiir jedermann. Das schitzt
auch Peter Schlickenrieder an dem Sport:
,»Es ist einfach und effektiv, ein optimales
Ganzkoérpertraining fiir jeden.“ Die Ba-
yern 1 - Nordic Walk Tour 2008 startete
im Mai und Juni in Bayrischzell und Wiirz-
burg. Jetzt ladt das Organisatoren-Team

S eit Mai hat auch Bayern die Nordic-
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zum Nordic-Walk-Herbst ein: Am 6.
September ging es an der Arber,
dann ein Stopp in Oberstaufen und
das grofie Finale in Felden/Herren-
chiemsee. Der BSV freut sich auf das
Kommen seiner Mitglieder. Er un-
terstiitzt seit Jahren den Nordic
Walking-Sport und bietet sowohl im
Winter als auch im Sommer ein at-
traktives Bewegungsangebot.

Um den Genuss der Bewegung
in der Natur zu steigern, wurden fiir
den Bayern 1 - Nordic Walk land-
schaftlich schéne Gegenden ausgewihit.
Am 27. September wird die Ferienregion
Oberstaufen im Allgdu erkundet. 90 Kilo-
meter auf verschiedenen Nordic-Walking-
Strecken erwarten die Teilnehmer. Der
grofle Abschluss der Veranstaltungsreihe
ist der Bayern 1 - Konigswalk am 4. Okto-
ber auf der Herreninsel im Chiemsee.

Ziel des Bayern 1 - Nordic Walk ist es,
dass jeder einen schonen Tag in der Natur
verbringt. Deswegen konnen die Teilneh-
mer die Streckenlidnge nach ihrem indivi-
duellen Leistungsvermégen wihlen. Es

Dehniibungen vor dem Sport sind wichtig.

werden 5-, 10-, 15- und 20-Kilometer-
Strecken ausgeschildert. Gestartet wird
um neun Uhr. Die Meldegebiihren betra-
gen 15 Euro (Voranmeldung) beziehungs-
weise 20 Euro (Nachmeldung). In diesen
Gebiihren sind ein Starterpaket, die Zeit-
messung und eine Urkunde enthalten. Sie
umfassen zudem die Verpflegung der
Sportler auf der Strecke. Nach dem Lauf
spielt im Bayern 1-Biergarten die aus der
Knoff-Hoff-Show bekannte Veterinary
Street Jazz Band und beim Kénigswalk am
Chiemsee die Bayern 1-Band.






ordic Walking boomt! Immer mehr
N lassen sich von dieser Sportart
iiberzeugen. Die Vorteile liegen
klar auf der Hand: Bei welcher Ausdauer-
sportart wird der Krper so umfassend ak-
tiviert und dabei schonend der komplette
Muskelapparat trainiert? Und wo sonst
lasst sich die Trainingsintensitit so gezielt
steuern? Klar, beim Nordic Walking!
Ganz egal ob Freizeit- oder Leistungs-
sportler: Wenn es darum geht, schnell und
gesund die Ausdauerfahigkeit zu verbes-
sern, ist Nordic Walking der richtige Weg.
Anfianger oder sportliche Wiedereinstei-
ger konnen per Stockeinsatz gezielt Mus-
kulatur aktivieren und Gelenke entlasten.
Durch die Méglichkeit, das Tempo einfach
zu regulieren, fillt es zudem leicht, den
Puls in dem fiir Ausdauertraining idealen
Grundlagenbereich zu halten. SchlieRlich
haben Untersuchungen gezeigt, dass die
minimal mégliche Kreislaufbelastung
beim Nordic Walking bereits so hoch ist,
dass sie bei Untrainierten schnell oberhalb
der idealen Belastungsschwelle liegt.

Doch auch Leistungssportler kénnen mit
Nordic Walking - etwa nach einer verlet-
zungsbedingten Pause - schnell und ge-
zielt Kondition aufbauen. Der Vorteil da-
bei: Anders als beim Lauftraining wird
hier der Bewegungsapparat (vor allem die
Knie- und Knéchelgelenke sowie die Wir-
belséule) nicht gleichsam beijedem Schritt
starken Erschiitterungen ausgesetzt, son-
dern ,rund” und gleichmiRig belastet.
Und anders als bei vergleichsweise relativ
kniegelenkschonenden Sportarten, wie
etwa dem Radfahren, wird hier der ganze
Korper gleichmiRig trainiert, was die be-
sonders fiir Radfahrer typischen musku-
léren Dysbalancen praktisch ausschlief3t.
Damit der gesundheitsférdernde Ef-
fekt des Nordic Walkings ideal ausgenutzt
werden kann, ist einiges an Know-how er-
forderlich. Genau dieses Know-how fin-
den Sie in den DSV nordic aktiv-Zentren.
Speziell geschulte Instruktoren fithren An-
fanger wie Fortgeschrittene an den Sport
heran. Egal ob bei Kursen oder beim ge-
meinsamen Walken, sie geben genau die

wertvollen Tipps, die die Gesundheit for-
dern und den Spaf steigern. Und mit den
zertifizierten Hausstrecken der DSV nor-
dic aktiv-Zentren steht einem immer die
ideale Runde zur Verfiigung. Eine repri-
sentative Auswahl aus den tiber 200 DSV
nordic aktiv-Zentren stellt Thnen DSV ak-
tiv auf den néachsten beiden Seiten vor.
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STIFTUNG SICHERHEIT
IM SKISPORT

Fiir den gesunden Aktivurlaub sind diese DSV
nordic aktiv-Zentren genau die richtigen Ziele.

DSV nordic aktiv-Ausbildungszentrum

BERLIN

Wunderschdn an der Rodelbahn im Steinberg-
park im Berliner Stadtteil Waidmannslust ge-
legen und verkehrstechnisch einfach mit der
S-Bahn zu erreichen, eréffnete das neue DSV
nordic aktiv-Ausbildungszentrum Berlin An-
fang April 2008 seine Pforten. Dabei wurden
die neu eingerichteten und DSV-zertifizierten
Nordic-Walking-Strecken in Anwesenheit

von DSV-Vizeprasident Peter Schlickenrieder
in einem feierlichen Festakt eingeweiht. Im
Mittelpunkt des Angebots des jlingsten DSV
nordic aktiv-Ausbildungszentrums stehen da-
bei Nordic Walking, Nordic Blading und Nordic
Cross Blading. Ein umfassendes Kurspro-
gramm rundet das Angebot ab.
Kontakt/Informationen:

Skiverband Berlin, Tel. 0 30/8 91 97 98,
Internet: www.dsv-ausbildungszentrum.de
Streckennetz:

3 leichte Runden (Tour 1: 2,4 Kilometer
Linge/32 Hohenmeter Gesamtanstieg;

Tour 2: 3,8 km Lange/46 m; Tour 3: 4 km
Lédnge/32 m) und eine mittelschwere Runde
(9 km Lénge/50 m).
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DSV nordic aktiv-Zentrum

BAYERISCHER WALD

Die Urlaubsregion rund um den GroBen Arber
bietet ganzjéhrig perfekte Bedingungen fiir
Nordic-Sportler. Auf den Strecken des DSV
nordic aktiv-Zentrums Arberland geht es aller-
dings zur Sache: zwei mittelschwere und zwei
schwere Runden lassen gehérig SchweiBtrop-
fen vergieBen. Wer es gerne leichter hat, kann
mit der Arber-Seilbahn nach oben fahren und
genieBt dort eine entspannende Runde mit
herrlichem Ausblick bis weit nach Tschechien.
Kontakt/Informationen:

Arber Bergbahn, Tel. 0 99 25/94 14-0,
Internet: www.nordicfitnesspark-arberiand.de
Streckennetz:

1 leichte Runde (Auffahrt mit Seilbahn!

2,1 km Ldnge und 150 m Gesamtanstieg),

2 mittelschwere Runden (4 km/210 m bzw.
7,5 km/495 m), sowie 2 schwere Runden
(jeweils nur unter Fiihrung der Aktivschule
Arberfand, 7,5 km/495 m bzw. 7,2 km/400 m).

DSV nordic aktiv-Region

WESERBERGLAND

Die idyHische Mittelgebirgslandschaft des
Weserberglandes rund um Hameln bietet viele
Maglichkeiten zum Wandern, fiir Radtouren,
zu Ausfliigen mit dem Schiff oder mit der
historischen Eisenbahn. Nordic Walker finden
hier gleich vier DSV nordic aktiv-Zentren. Das
groBte Zentrum ist das der Stadt Rinteln mit
insgesamt sechs Strecken. Auf den 3 bis 9 Ki-
lometer langen blauen Strecken kénnen sich
auch Anfénger austoben. Die restlichen drei
Strecken sowie die der drei weiteren Zentren
in Hessisch Oldendorf, Hameln und Aerzen

sprechen vor allem fortgeschrittene Walker an.

Kontakt/Informationen:

Rinteln: Tel. 0 57 51/40 39 80, www.rinteln.de;
Hessisch Oldendorf: Tel. 0 51 52/1 94 33,
www.hessisch-oldendorf.de;

Hameln, Tel. 0 51 51/20 20, www.hameln.de;
Aerzen, Tel. 0 51 54/98 80, www.aerzen.de
Streckennetz:

Rinteln: 3 blaue Strecken (3,9 km/22 m Ge-
samtanstieg; 5,9 km/25 m; 8,7 km/33 m),

2 rote (8,2 km/126 m; 5,9 km/114 m) sowie

1 schwarze Strecke (9,7 km/245 m).

L s

UMWELTBEIRAT

Sportler kdnnen es richtig krachen [assen!

Hessisch Oldendorf: 2 rote Strecken

(8,9 km/176 m; 7,2 km/146 m)

und 1 schwarze Strecke (10,7 km/258 m).
Hameln: 1 rote Strecke (8,3 km/ 170m)
und 1 schwarze Strecke (5,8 km/220 m).
Aerzen: 1 rote Strecke (8,1 km/137 m)
und 1 schwarze Strecke (10 km/157 m).

DSV nordic aktiv-Aushildungszentrum

SCHWABISCHE ALB

Die Maglichkeiten der Schwébischen Alb fiir
einen Aktivuriaub sind praktisch unbegrenzt.
Egal ob Wandern, Rad fahren oder eben Nordic
Walking: Auf der Hohe der Schwabischen Alb
sowie auf den steilen Abhéingen des Albtraufs
finden Frischluft-Sportler ein weites Wege-
netz, auf dem sich Ausfliige und Trainingsrun-
den beliebiger Lange und Hohenunterschiede
kombinieren lassen. Exemplarisch hierfiir
steht das DSV nordic aktiv-Ausbildungszen-
trum am Rémerstein, das vom Schwébischen
Skiverband betrieben wird. Auf den drei vom
DSV homologierten Strecken kann man sich
unter fachlicher Anleitung von ausgebildeten
Trainern das optimale Riistzeug fiir die eigene
Erforschung der Alb aneignen.
Kontakt/Infermationen: Schwabischer
Skiverband, Tel. 07 11/28 07 74 50,

Internet: www.nordic-walking-bw.de
Streckennetz: 1 blaue Strecke (4 km Lédnge/
68 m Gesamtanstieg), 1 rote Strecke (6,5 km
Lidnge/135 m Gesamtanstieg) und 1 schwarze
Strecke (10 km Ldnge/207 m Gesamtanstieg).



DSV nordic aktiv-Ausbildungszentrum

OBERWIESENTHAL

Die Grenzregion des Erzgebirges zwischen
Sachsen und Bohmen besitzt in Sachen Win-
tersport eine lange Tradition — und ein gut 180
Kilometer langes Loipennetz rund um den Kli-
novec und den Fichtelberg. Auch im Sommer
ist das Angebot fiir Nordic-Sportler duBerst
attraktiv: Rund um das DSV nordic aktiv-Aus-
bildungszentrum Oberwiesenthal stehen drei
homologierte Strecken zur Verfiigung, die di-
rekt am ,,Jens-WeiBflog-Hotel“ beginnen. Ein
umfangreiches Kursangebot, DSV-zertifizierte
Trainerausbildungen und ein groBes Angebot
an Wellness-Einrichtungen garantieren einen
sportlich-gesunden Aufenthalt im Erzgebirge.
Kontakt/Informationen:
Ausbildungszentrum Oberwiesenthal,

Tel. 03 73 42/1 46 93,

Internet: www.walking-wellness.de
Streckennetz:

1 blaue Strecke (3,5 km Lénge/78 m Gesamt-
anstieg), 1 rote Strecke (6,3 km/141 m) sowie
1 schwarze Strecke (8,5 km/289 m).

DSV nordic aktiv-Ausbildungszentrum
CHIEMGAU

Fiir Wanderer, Ausfliigler und Erholungsu-
chende ist das Chiemgau ein Paradies. Der
Kontrast zwischen der sanften Hiigelland-
schaft, in die der Chiemsee eingebettet ist,
und den schroffen Zacken der Kampenwand
konnte nicht anregender sein. Hier finden auch
Nordic-Sportler ein weites Betétigungsfeld.

Drei homologierte Strecken und das umfas-
sende Angebot des DSV nordic aktiv-Ausbil-
dungszentrums machen das Chiemgau fiir alle
Nordic-Fans zu einem lohnenden Reiseziel.
Kontakt/Informationen:

Chiemsee Infocenter in Bernau am Chiemsee,
Tel. 0 80 51/9 65 55-0,

Internet: www.chiemsee-nordic-walking.de
Streckennetz: 1 blaue Strecke (4,8 km/18 m
Gesamtanstieg), 1 rote Strecke (9,3 km/

111 m), 1 schwarze Strecke (13 km/146 m).

DSV nordic aktiv-Ausbiidungszentrum

HARZ

Der Harz liegt als das hichste Mittelgebirge
Norddeutschlands am Schnittpunkt von Nie-
dersachsen, Sachsen-Anhalt und Thiiringen.
Und seine hochste Erhebung, der Brocken, gilt
bereits seit der friihen Neuzeit als ,Hexentreff-
punkt”. Der Nationalpark Harz wurde 2006

als erster landeriibergreifender Nationalpark
zwischen Niedersachsen und Sachsen-Anhalt
aus der Taufe gehoben. Die drei homologierten
Strecken des DSV nordic aktiv-Ausbildungs-
zentrums bilden die beste Basis fiir das Erler-
nen des Nordic Walkings. Und der Harz selbst
steuert praktisch unendliche Mdglichkeiten fiir
die Ausiibung des Sports bei.
Kontakt/Informationen:

Niederséchsischer Skiverband, Hannover, Tel.
05 11/48 12 76, www.clausthal-zellerfeld.de
Streckennetz:

1 blaue Strecke (5,9 km Lange/71 m Gesamt-
anstieg), 1 rote Strecke (8,6 km/178 m) sowie
1 schwarze Strecke (10,8 km/201 m).

DSV nordic aktiv-Ausbildungszentrum

LUNEBURGER HEIDE

Von der sanften Hiigellandschaft der Liine-
burger Heide sollten sich sportlich Aktive
nicht tiuschen lassen. Denn die weitldufige
Sand- und Moorlandschaft im Einzugsgebiet
von Hamburg, Bremen und Hannover stellt
vor allem fiir Nordic Walker ein einigermaBen
anspruchsvolles Geldnde dar. Lange Anstiege
sind hier zwar nicht zu iiberwinden, doch die
vielen kurzen Anstiege auf den bis zu 18 Ki-
lometer langen Runden des DSV nordic aktiv-
Ausbildungszentrums kdnnen sich doch zu
betrdchtlichen Laufleistungen summieren.
Ganz &hnlich ist das Bild in den benachbarten
DSV nordic aktiv-Zentren Schneverdingen und
Undeloh. Wie schdn, dass es in der Heideland-
schaft viele kleine Details am Wegesrand zu
entdecken gibt. Das Drosseln des Tempos falit
s0 gar nicht schwer.
Kontakt/Informationen:
Ausbildungszentrum: Institut Fit & Gesund in
Hanstedt, Tel. 0 41 05/67 64 88,

Internet: www.doktor-fit-gesund.de
Streckennetz:

1 blaue Strecke (6,9 km Lange/81 m Gesamt-
anstieg), 2 rote Strecken (7,8 km/104 m bzw.
12,5 km/152 m) sowie 2 schwarze Strecken
(13,9 km/193 m bzw. 18,1 km/205 m).

Alle Infos zu DSV nordic aktiv
Wichtige Daten und Fakien zu den derzeit
206 DSV nordic aktiv-Zentren und -Ausbil-

dungszentren finden Sie im Internet unter
www.ski-online.de/nordic

UNTERNEHMEN SIE MIT DEM DSV EINE NORDIC-WALKING-REISE AN DEN CHIEMSEE

i arnt (BY) NPRIT A i
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Kursletung: Alexander: Worle (Teamchef Bundes!ehrteam Nordic und

Leiter des Ausbildungszentrums)

Termine: 10.—14. 09. 2008 und 24.-28: 09. 2008
| Unterbringung: 3-Sterne Gasthof ,Alter Wirt* direkt in Bernau,

25 Minuten zu FuB zum DSV-Zentrum
Lelstungen: _

| —4 Ubernachtungen mit Halbpension
— Emihrungsberatung inklusive Fachliteratur
— Gesundheits-Check ;

— individuelier Trainings- und Emahrungsplan
— zwei Nordic-Walking-Trainingseinheiten pro Tag
— tagliches Entspannungstraining: Atementspannung, progressive

IMuskelrelaxation’

— Kutturtour: Nordic Walking auf der. Herreninsel mit Schiossfiihrung,

anschlieBend Fahrt zur, Fraueninsel:

— Eriebnistour: zur. Kampenwand mit Hitteneinkehr

_Mltillleier

Prelse pro Person: iltgil Nichtmitglieder
Doppelzimmer 440 Euro 460 Euro
Einzelzimmer. 460 Euro 480 Euro
Veranstalter: DSV Marketing GmbH

Infos und Buchung: iiber DSV aktiv Reisen, Tel. 07. 11/1 82-23 45;
E-Mail: dsvaktivreisen@motorpresse.de; Intemet: www.ski-online.de

www.ski-online.de 53
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Die DSV nordic aktiv-Zentren bieten allen Sportlern ideale Voraussetzungen,
um mit Nordic Walking ihre Gesundheit und das Wohlbefinden zu steigern.

-
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Durch die Werdenfelser Buckelwiesen: Nordic Walking ist ein Sport fiir alle Sinne.
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Gesundheitsvorsorge: Nordic Walking mit
Rosi Mittermaier und Christian Neureuther.

om 7. bis zum 20. September wird
V der ,Becel Deutschland Walk“

durch zehn deutsche Stéddte fiih-
ren, von Sylt bis zur Zugspitze. Als be-
geisterte Nordic Walker wieder mit dabei
sind Ski-Olympiasiegerin Rosi Mittermai-
er und Slalom-Ass Christian Neureuther,
die unter dem Motto ,Liebe Dein Herz“

Veranstaltung teilgenommen, die 2008 ih-
re dritte Auflage erlebt. Rosi und Christian
haben sich vorgenommen, diese Zahl wei-
ter zu verbessern. ,,Wir wollen méglichst
vielen Menschen auf der Tour Spaf§ an der
Bewegung und an einer gesunden Ernih-
rung vermitteln“, hofft ,Goldrosi“ auf
moglichst viele interessierte Walkerinnen

Menschen jeden Alters zum Mitmachen  und Walker. Seien Sie mit dabei!

motivieren. Vermittelt wird eine herzge-

sunde Lebensweise - jeder kann praventiv Termine Deutschland Walk 2008 _
etwas fiir seine Herzgesundheit tun. Im Sylt So., 07. September |
Mittelpunkt stehen die Aspekte Ernidh- St. Peter-Ording Mo_, 08. September |
rung und Bewegung. Nordic Walking steht Wernigerode Di., 09. September |
fiir gleichmiRige Bewegung und ausge- Riigen Do., 11. September |
wogene Belastung aller Muskelpartien - MeiBen Sa., 13. September |
eben ein optimales Training, unabhéngig Bad Homburg So., 14. September. |
von der Fitness des Teilnehmers. Duisburg Di., 16. September

Bei jeder Etappe werden zwei ver- Daun Mi., 17. September
schiedene Strecken angeboten, Distanzen Offenburg Do., 18. September |
iiber vier und zehn Kilometer. Im letzten Wallgau Sa., 20. September
Jahr haben rund 10 000 Walker an der = S

2. Fachtagung Vereins-
management im Skisport

Die zentralen Themen: Vereinsfinanzierung und
Rechtsfragen im Sportvereinsmanagement.

-_—nelge

DEUTSCHER SKIVERBAND

DHP

Dr. Heering & Partner

UNTERNEHMENSBERATUNG
SPORTMANAGEMENT

®

Bayerischer Skiverband - www.bsv-skl.de

iibernehmen die Schirmherren DSV und BSV. Alle anderen Teil-
nehmer miissen eine Gebiihr in Héhe von 90 Euro entrichten.

Die Fachtagung richtet sich mit ihrem spezifischen Angebot
an die Funktiondre der Skivereine im Bereich des Deutschen
Skiverbandes. Veranstalter ist die Unternehmensberatung
»DHP - Dr. Heering & Partner“. Anmeldungen sind zwingend er-
forderlich. Einzelheiten zum Programm und zur Anmeldung stel-
len wir Thnen in der nachsten Ausgabe von DSV aktiv vor.

Kongresszentrum in Garmisch-Partenkirchen statt. We-

gen grof3en Interesses sind die Themen Vereinsfinanzie-

rung iiber Sponsoring und rechtliche Fragestellungen im Sport-
vereinsmanagement Gegenstand der Vortrédge und Workshops.

Als Referenten wurden Professor Dirk Heering und Rechts-

anwalt Jérn Wolfgram gewonnen. Die Tagungsgebiihr fiir Mit-

glieder der Skivereine in den deutschen Landesskiverbinden

D ie Tagung findet am Freitag, den 17. Oktober 2008 im
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Alle DSV nordic aktiv Zentren

Derzeit gibt es 198 nordic aktiv
Zentren —Tendenz steigend! (@
© Aktuelle Infos im Internetunter ¢

A

www.ski-online.de/nordicaktiv ‘g

B Nordic Walking Zentrum

O Nordic Zentrum

B Nordic Ausbildungszentrum D
B  Nordic Langlaufzentrum i

22 DSV aktiv



Nr  Zentrumsname Internet Nr  Zentrumsname Intermet
1 Abe Bad Gogging www.abensberg.de -~ 100 Kirchzarten www.kirchzarten.de =
2 Albstadt www.sc-onstmettingen.de 101 Kieiner Ddenwald www.eberbach.de
3 Alpenweit Karwendet www.alpenwelt-karwendel.de 102 Koblenz www.nordic-waiking-zentrum-kobienz.de
4 Alte Rebschule Rhodt-Edenkeben www.garten-eden-pfaiz.de 103 Konigsfeld www.koenlgsfeid.de
5 Altenau www.harztourismus.com 104  Kistetberg www.hochsauerlandspart.de
6 Altgiashistten-Feldberg www .feldberg-schwarzwald.de 105 Lambsbom www.bruchmuehibach-miesau.de
7 Altieiningen www.vg-h.de 106 www.langecog.de
8 Arberland www.nordicfitnesspark d.de 107 Leiningeriand www.leiningerland.com
9 Auerbach www.waldpark.de 108 Leinsweiier-Eschbach www.leinsweiler.de
10 Bad Bergzabem www.bad-bergzabemer-land.de 109 Lenzkirch www.ienzkirch.de
11 Bad Bockiet www.badbockiet.de 110 Lindeibrunn www.bad-bergzabemer-land.de
12 Bad Briickenau www.badbrueck com m Detmoid www.detmold.de
13 Bad Diirkheim Weinlagen www.bad-duerkheim.de 112 Lippe-Ddrentrup-Stemberg www.dorf-der-tiere.de
14 Bad Dirkheimer Wald an der Weilach www.bad-duerkheim.de 113 Lippe-Extertal www.marketingextertal.de
15 Bad Kissingen www.badkissingen.de 114 __ Lippe-Lage-Hirste www.lage.de
16 Bad Kiinlgshofen www.badkoenigshofen.de 115 Lippe-Staatsbad Meinberg www.staatsbad-meinberg.de
17 Bad Miinstereifel www.badmuenstereifel.de 116 Lippie-Kreuzweg -

8 Bad Nauheim www.bad-nauheim.de 117 Lohberg www.sienotel.de

Bad Nenndorf haumbu www.rheumaldinik.de, www.kurparklauf.de 18 Liineburger Heide www.doktor-fit-gesund.de

2 ad Neustadt www.tourismus-nes.de 19 _ Mainz-Lerchenberg www.sc-lerchenberg.de

2 Bad Rodach www.bad-rodach.de 20 Mannheim www.engefhom.de

2 ad Sdckingen www.bad-saeckingen.de 121 Mechemich www.mechemich.de

23 Bad Sassendorf www.bad-sassendorf.de 122 Medebach www.hochsaueriandsport.de
24 Bad Schonborn www.bad-schoenborn.de 23 MelBen www.nordic-walking-meissen.de
25 Bad Waldllesborn www.bad-waldiiesborn.de 24 Menzenschwand www.st-biaslen.de
26 Bad Westernkotten www.bad-westermnkatten.de 125__ Much www.much.de
27 Bafirechten-Dottingen/Sulzburg www.ballrechten-dottingen.de 126 Miinstertal www.muenstertal.de
28 Bayrischzeit www.bayrischzell.de 127 Neustadt a.d.W. Gimmeidinger Tal www.neustadt.pfalz.com

9 Beerfelden www.medicfit. de 128 Neustadt a.d.W. Kaltenbrunner Tal www.neustadt.pfalz.com

0 Beerfelden-Offen www.medicfit.de 129 Notschrel www.todtnauer-ferientand.de

1 Bernau www.bemau-schwarzwald.de 30 Oberes Rodachtat www.steinwiesen.de
32 Blumberg www.stadt-blumberg.de 31 Oberhof www.oberhof.de
33 Bodenmais www.bodenmais.de 32 Oberkochen -
3 rannenburg www.brannenburg.de 133 Obempfaizer Seeniand www.oberpfaelzer-seeniand.de
35 Breitnau www.breitnau.de 134  Oberprechtal www.zweltaeierland.de
36 Brotterode am GroBen inseiberg www.brotterode.com 135  Oberstaufen www.oberstaufen.de
37 Burgberg www.burgberg.de 136 Oberstdorf www.oberstdorf.de
38 Chiemsee-Aschau/Sachrang www.aschau.de 137 Oberwiesenthal www.walking-wellness.de
39 Chiemsee-Bernay www.chiemsee-nordic-walking.de 138 Ortenau www.skiclub-offenburg.de
40 Chiemsee-Grassau www.chiemsee-nordic-waiking.de 139 Ostalb www.sc-essingen.de
4 Chiemsee-Marquartstein www.chiemsee-nordic-walking.de 140  Oterbach www.vg-otterbach.de
4 Chiemsee-Ubersee www.chiemsee-nordic-walking.de 14 Pockinger Heide www.pocking.de
43 Clausthal-Zeiierfeid www.clausthal-zetierfeid.de 14 Rebland www.suedbadische-sporischule-steinbach.de
44 Dachsbery www.dachsberp.de 14 Reit im Winki www.reit-im-winki.de
45 Dithmarschen-Brunsbiittet www.brunsbuettel.de 144 _ Rinteln www.rintein.de
46 Dithmarschen-Biisum www.buesum.de 145 Rotes Moor-Gersfeld www.gersfeld.de
47 Dithmarschen-Friedrichskoog www.friedrichskoog.de 146 Rothauser Land www.uehiingen-birkendorf.de
48 Dithmarschen-Meidorf www.meldorf-tourismus.de 147 Ridesheim www.ruedesheim.de
49 Dobel/Bad Herenalb www.nordicaktiv.info 148 Schierke www.svsa.de
50 Débraberg www.schwarzenbach-wald.de 149 Schiifingsfiirst www.schlliingsfuerst.de
§1 Donaueschingen www.donaueschingen.de 150 Schilersee www.schilersee.de
52 Donnersberg www.nordic-walking-pfalz.de 151 Schiuchsee www.schiuchsee.de
53 Eckenhagen - 152  Schneverdingen www.schneverdingen.de
54 Egestorf www.egestorf.de 153 Schwabischer Skiverband e.V. www.nordic-walking-bw.de
§6 _  Eggingen www.eggingen.de 154 Schwangau www.schwangau.de
56 Eibeistadt www.elbelstadt.de 155 _ Seelbach www.seelbach-online.de
§7 _Eichberg/Wiggenberg www.wiitoeschingen.de 56 Sexau www.sexau.de
68 __ Eisenbach www.eisenbach.de/hmi/tourist.htm 157 _ Simonswald www.zweitaeierland.de
59 Eisenberg-Kerzenheim www.eisenberg.de 58  Skiverband Rheiniand www.nordicwalking-neuwied.de
60 Elzach www.ic-elzach.de §9  So www.hochsauerlandsport.de
81 Feidberg www.feldberg-schwarzwald.de 60 St Blasien www.st-blasien.de
62 Ferienland im Schwarzwald/Furtwangen www.dasferieniand.de 61 St Mérgen-Thurner www.st-maergen.de
63 Ferienland Im Schwarzwaid/Schonach www.dasferienland.de 62 St Peter www.st-peter-schwarzwald.de
84 Ferienland im Schwarzwaid/Schénwald www.dasferienland.de 163 Staufen www.staufen.de
65 Ferienland im Schwarzwald/St. Georgen www.dasferienland.de 164 SuhV/Schmiedefeld am Rennsteig www.rennsteigiauf.de
66 Ferientand im Schwarzwald/Triberg www.dasferieniand.de 165 Syit (Homum) www.sytt.de
67 Femskiwanderweq Schonach-Belchen www.femskiwanderweg.de 166 Syit (Kampen) www.sylt.de
68 Flecken-Aerzen www.aerzen.de 167 Sylt (Keftum) www.sylt de
69 - Frelamt www.freiamt.de 168 Syt (Lish www.sylt.de
70 Frelburg-Kappel www.wandergruppe-schauinsland.de 69 Syit (Morsum) www.syit.de
n Freudenstadt/Kniebis www.freudenstadt.de 170 Syit (Rantum) www.syit. de
72 Gelsenkirchen-Wasserburg-Littinghof www.sc-hassel1919.de 171 Syit (Tinnum) www.syit de
7 Giengen an der Brenz www.tsg-giengen.de 172 Syit (Wenningstedt) www.syit.de
74 Girkhausen www.girkhausen.de 173 __ Sylt (Westerland) www.sytt.de
75 Giottertal www.rehaklinik-giotterbad.de 74 Tengen www.tengen.de
76 Grattersdorf www.grattersdorf.de 175 Thiringer Vogtiand www.nowapark.de
n GroBbartioff www.grossbartioff.de 76 Titisee-Neustadt www.litisee.de
78 GroB-Eichen www.campling-gross-eichen.de 177 Todimoos www.todtmoos.de
79 Gutach/Blelbach www.gutach.de 178 Todinau www.todinauer-ferieniand.de
80 Hagen-Fleyer Wald www.tsvhagen1860.de 179  Trubachtal www.trubachtal.com
81 Hallenberg www.hochsauerlandsport de 180  Undeloh www.undeioh.de
82 Hamein www.hameln.de 181 | gion Deldesheim www.deidesheim.de
83 Happurg www.happurg.de 182 Viemheim www.viemheim.ds
84 HaBioch www.hassioch.de 183 Wachenheim www.wachenheim.de
85 Héusem www.hoechenschwand.de 184 Waldbrunn www.waldbrunn-odenwald.de
86 Henheim www.hendeim.de 185 Waldkirch www.intersport-armin.de
87 Herzogenhom-Feidberg www.skiverband-schwarzwald.de 186 _ Waldkirch-Kandei www.sckandel.de
88 Hessisch Otdendorf www.hessisch-oldendorf.de 87 Walldorf www.walidor!.de
B9 Hinterzarten www.hinterzarten-breitnau.de 88 Wehr www.wehr.de
90 Hichenschwand www.hoechenschwand.de 189 Wellerbach www.weilerbach.de
9 Hohenfelden www.stausee-hohenfelden.de 190 Weingarten www.welngarten-onfine.de
92 Hohtann-Beichen www.beicheniand.de 191 westdeutscher skiverband www.wsv-ski.de
93 Hailfeid www.hollfeid.de 192 Wiesenttal www.ebermannstadt.de, www.wiesenttal.de
94 Holzheim-Ellerbach www.nordic-schwaben.de 193 Wildsteig www.wildstelg.de
95 Hotzenwald www.herrischried.de 194 Willingen www.wiifingen.de
9% ibach www.ibach-schwarzwald.de 195  Winterberg www.winterberg.de
97 inzelt www.inzeli.de 196 Wolkenstein www.valgardena.it
98 isny www.isny-tourismus.de 197 Wistenrot www.gemelnd de
] Johanngeorgenstadt www.wsv0Bjohanngeorgenstadt.de 198 Zeller Bergiand www.nordlc-walking-zeiter-bergland.de
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Hand und Schulter beim Vor-
schwingen des Armes tief lassen

Armschwung endet knapp hinter
der Hiifte

MittelgroBBe Schritte mit Tendenz
zu groBen Schritten

el T i e B

fen und Ellbogen anlegen, dann sollte der Unterarm in etwa eine
waagrechte Position einnehmen. Faustregel fiir die Stocklénge:
Softwalker multiplizieren ihre Kérpergr6fe mit dem Faktor 0,66,
Sportler mit dem Faktor 0,68. Stocke aus Fiberglas-Carbon-Ver-
bindungen stellen einen guten Kompromiss zwischen den preis-
werten, aber schweren Aluminiumstécken und den sehr leichten,
aber sehr teuren Carbonstécken dar. Die anatomische, der Hand
angepasste Schlaufe ist bei den meisten Herstellern Standard. Sie
dient der Kraftiibertragung und sollte immer an die HandgroQe
anzupassen sein. Dadurch wird Aufsatz und Abdruck der Stécke
erleichtert. Sie kénnen die Hinde beim Nach-hinten-Schwingen
der Arme 6ffnen und die Arme im Abdruck vollstandig strecken.
Beim Aufsetzen des Stocks wird der Griff dagegen fest umfasst.

NORDIC WALKING REISE CHIEMSEE

Hand und Schulter beim Vor-
schwingen des Armes tief lassen

Arm locker gestreckt lassen
Hand vorn schlieBen
Arm weit nach hinten schwingen

Gegenrotation: Schulter-Becken-
Achse

Vorderes Knie leicht gebeugt
Intensiver Stockeinsatz

GroBe Schritte

Um die Schlédge auf Asphalt zu ddmpfen, sind Asphaltpads (meist
aus Gummi) entwickelt worden, die im Handumdrehen iiber die
Spitze gestiilpt sind. Kaufen Sie Ihre Stécke im Sportfachhandel,
am besten bei den DSV aktiv-Partnern (Internet: www.ski-online.
de, Rubrik: Skiversicherung/Partnersportgeschifte).

Wollen Sie Nordic Walking erlernen, Ihre Technik verbessern
oder Thre Fitness steigern? Dann sind Sie bei einem professio-
nellen DSV-Trainer bestens aufgehoben. Auf Seite 22 finden Sie
alle DSV nordic aktiv Zentren auf einen Blick. Einen DSV-Trainer
in Threr Néhe finden Sie auch ganz einfach im Internet unter
www.ski-online.de/nordic aktiv. Hier erhalten Sie auch alle
wichtigen Infos zur DSV-Nordic-Walking-Trainerausbildung in
den zwolf Becel DSV nordic aktiv Ausbildungszentren.

e SV nordlc aktiv
Ausblldungszentrum Chiemsee

 Kursleltung: Alexander Worle (Teamchef Bundeslehrteam Nordic und

: {mm Al ntrums)
Unterbringung: 3-Sterne Gasthof , Atter Wirt* direkt in Bernau,
ZErmmmzz_ FuB zum DSV-Zentrum

=£3m“ﬁsu
%WE@%[K!IE?H“ mmammmmm@m
— Eméahrungsberatung inkiusive Fachiiteratur
— Gesundheits-Check
-=mfﬂ§iiﬂmrmjm
— zwei Nordic-Walking-Trainingseinheiten/Tag
— tagliches Entspannungstraining: Atementspannung, progressive
— Kulturtour: Nordic Walking auf der Herreninsel mit Schiossfiihrung,
m@mmﬁ?@m
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Von der richtigen Technik bis

zur optimalen Ausriistung — DSV aktiv verrdt Ihnen, was
Sie beim Gehen mit den Stocken alles beachten miissen.

or einiger Zeit noch von vielen beldchelt, begegnet man

ihm heute immer 6fter: Dem Nordic Walker, der mit lang
gezogenen Schritten und kraftvollem Stockeinsatz elegant

durch die Natur geht und ein génzlich neues Lebensgefiihl ver-
mittelt. Nordic Walking ~ was urspriinglich als Sommertraining
fiir dje Spitzenathleten des Nordischen Skisports gedacht war,
hat sich zu einer modernen Trendsportart entwickelt. Die Vor-
teile: Walken trainiert Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koor-
dination. ,Da fast 90 Prozent der Korpermuskulatur angespro-
chen wird, ist Nordic Walking ein effektives Ganzkorpertraining®,
weill DSV-Nordic-Experte Peter Schlickenrieder. Laut Ergebnis-
sen der ,Stiftung Sicherheit im Skisport* (SIS) ist Nordic Walking
der ideale Einstieg fiir alle, die keinen oder wenig Sport treiben.
Auch wenn das Gehen auf den ersten Blick einfach aussieht,
will es gelernt sein. Denn wer mit der falschen Technik lduft, trai-
niert nicht nur unwirksam, sondern fordert Nackenverspan-
nungen und Stiirze. Der Bewegungsablauf des Nordic Walkings
dhnelt der Technik des Skilanglaufs und ist leicht zu erlernen. Der
bewusste Stockeinsatz fithrt zu einem physiologisch diagonalen
Bewegungsablauf. Mit dem Aufsetzen der Ferse der einen Kér-
perhilfte beginnt auch der Stockeinsatz der anderen Seite durch
die entsprechende Bodenberiihrung. Durch kraftvollen Einsatz
der Arm- und Oberkérpermuskulatur werden Intensitat und Ef-
fektivitit des Trainings gesteigert. Vielféltige Trainingsvarianten

‘sein, um der Sc weiB abzuﬁ'ansporhe- i
" ren, sowie: Wmd und Regen abhalten

Das Lehrbuch NOI’dlC Walkmg“
nchtet sich an Tramer Ubungs--
lelte ind Verelnsbetreuer, dle
Nord_ _'Walkmg im Lelstungs-

| Breiten- und Gesundheitssport.
emsetzen Preis: 19,80 Euro.
‘Bestellung iibers Internet unter
www.ski-online.de/shop

garantieren Abwechslung, Spafl und optimale Trainingsbelas-
tung. Dariiber hinaus bieten die Stocke zusétzlichen Antrieb beim
Bergaufgehen und Entlastung beim Bergabgehen. Das von der
SIS initiierte Nordic-Walking-Konzept des DSV unterscheidet
drei Techniken: Die ,Softtechnik® orientiert sich stark am natiir-
lichen Gehen ohne Stdcke und ist optimal fiir Einsteiger und Ge-
nieRer. Fortgeschrittene mit guter korperlicher Belastbarkeit da-
gegen wenden bei der ,Fitnesstechnik bereits eine intensive
Arm-Stockarbeit an. Die ,,Sporttechnik“ hingegen orientiert sich
stark am Skilanglauf und erfordert eine ausgefeilte Technik.
Bevor Sie losmarschieren, sollten Sie sich Gedanken iiber die
richtige Ausriistung machen. Am wichtigsten: der Stock. Die Lan-
genkontrolle ist denkbar einfach: Den Stock in der Schlaufe grei-

www.ski-online.de 19




- ermdglicht beachtliche Geschwindigkeiten.
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Ein kraftvoller Doppelstockeinsatz

o PR !
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d, SpaB, Aisthetik & Athletik

Jetzt beginnt die Nordic-Blading-Saison. Diese oy

Sportart hat hohen gesundheitsfordernden Wert!

Skilanglauf-Fan auf der Suche nach einer passenden Som-
mersportart, ob es die fehlende Lust am Joggen ist oder
einfach der Spaf} am Erlernen einer neuen Disziplin: All jene, die
Freude am konditionellen Training oder an hoher Geschwindig-
keit haben, kommen beim Nordic Blading voll auf ihre Kosten!
Wie in der Skilanglauf-Skating-Technik wird der Oberkérper
durch den Stockeinsatz trainiert, ebenso wie Beine und Rumpf.

Durch Wochenend-Ausbhildungen
zum DSV-Nordic-Blading-Trainer.

N ordic Blading iiberzeugt durch vielfaltige Vorteile. Ob als

Durch diese Disziplin kann ein grofer Trainingseffekt fiir die Ge-
samtkondition erzielt werden. Zudem hat Nordic Blading einen
positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf-System und den Stiitz-
und Bewegungsapparat. Der Energiestoffwechsel wird angeregt,
die Koordination gefordert — bei geringer Gelenkbelastung.

Bei der Auswabhl zertifizierter DSV nordic aktiv Blading-Stre-
cken werden sportliche, verkehrs- und sicherheitstechnische Er-
fordernisse sowie dkologische Anforderungen abgedeckt. Wild-
tiere sollen in ihrem Lebensraum nicht aufgeschreckt und gestort
werden. Ein entsprechendes Streckenlenkungskonzept ist gerade
fiir die Offroad-Variante in vielen Regionen von Bedeutung.

Um die Freude an der Bewegung nicht zu mindern, wird drin-
gend empfohlen, eine Schutzausriistung zu tragen: Helm, Knie-
und Ellenbogenschiitzer sowie Handschuhe. Die Bekleidung
sollte funktionell sein und - getreu dem Motto ,,Sehen und gese-
hen werden“ - in hellen Farben gewdhlt werden. Das dient der

50 DSV aktiv
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eigenen Sicherheit. Fiir die Sicherheit ist auch das Lernen der
richtigen Brems-, Sturz- und Fahrtechnik unerlésslich.

Ausgebildete DSV-Nordic-Blading-Trainer bieten in Skiverei-
nen und in DSV nordic aktiv Zentren Kurse an und vermitteln die
Grundtechnik plus spezielle Kniffe und Tricks. Fiir Anfanger und
Profis bietet das DSV-Lehrbuch ,Nordic Blading* detaillierte
Technikbeschreibungen und einen umfangreichem Ubungspool.
Sie konnen es unter www.ski-online.de/shop bestellen.

Die Becel DSV nordic aktiv Ausbildungszentren bieten 2008
Lehrgdnge zum DSV-Nordic-Blading-Trainer an. Zertifizierte
Strecken finden Sie im DSV nordic aktiv Zentrum Winterberg und
in der DSV-Region Lippe. Am 1. Mai 2008 wird die neue Nordic-
Blading-Strecke in March im Schwarzwald eingeweiht.

Alle Nordic-Infos gibt’s unter www.ski-online.de/nordicaktiv
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DSV nordic aktiv
Walking Zentrum

Ortenau — Erfolgsgeschichte durch
vorbildliche Vernetzung von Ge-
meinde, Skiverein und Naturpark.

ordic Walking in reizvoller Landschaft, umgeben von Re-

ben und Wald, kann im ,,DSV nordic aktiv Walking Zen-

trum Ortenau” auf acht Strecken mit insgesamt 50 Kilo-
metern Linge ausgeiibt werden.

Das Zentrum wurde bereits 2004 vom Vorsitzenden des Ski-
clubs Offenburg, Dieter Roth, und dem Skischulleiter der DSV-
Skischule Offenburg, Michael Tiincher, unter Beteiligung der um-
liegenden Gemeinden, der ortsansissigen Vereine, verschiedener
Offenburger Krankenkassen, einer Rehaklinik und dem Touris-
musverband Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord initiiert.

Die Vermessung und Zertifizierung der Strecken erfolgte
2005 durch Mitarbeiter der Deutschen Sporthochschule K61n und

In kurzer Zeit wurde der Schwarz-
wald zur heliebten Walking-Region

des DSV/SIS-Umweltbeirats. Im Juli 2005 wurde das Zentrum
von Offenburgs Oberbiirgermeisterin Edith Schreiner eréffnet.
Die miteinander kombinierbaren Strecken sind unterschied-
lich lang und haben verschiedene Schwierigkeitsgrade: von blau
(leicht) tiber rot (mittel) bis zu schwarz (schwer). Es gibt neun
Einstiegsstellen, die alle mit offiziellen Ubersichtstafeln be-
schildert sind. Die Strecken selbst sind mit Streckenschildern aus-
gewiesen, wie sie der Tourismusverband Naturpark Schwarz-
wald Mitte/Nord im gesamten Schwarzwald verwendet. Sowohl
Einsteiger, Fortgeschrittene und auch sportliche Laufer kommen
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Keuchen fiir die Wissenschaft: Wie viel Energie verbrennt ein Walker?

voll auf ihre Kosten. Ebenso schitzen Familien mit Kindern, Ju-
gendgruppen, Sololdufer oder Senioren die reizvolle Landschaft,
den Wechsel zwischen Wald, Reben und offenen Flachen.

Betreut wird das Zentrum vom Nordic-Walking-Team des Ski-
clubs Offenburg e. V., dem sechs ,,DSV-Nordic-Walking-Trainer*
angehoren. Das ganze Jahr hindurch bietet der Skiclub Kurse fiir
Einsteiger, Fortgeschrittene und sportliche Liufer an, auch einen
Kurs ,,60+“, speziell fiir Senioren. Auf grofle Resonanz stofien
auch die Angebote wichentlicher Lauftreffs.

Im November 2007 war das Zentrum Schauplatz einer wis-
senschaftlichen Untersuchung des Instituts fiir Natursport und
Okologie der Deutschen Sporthochschule Koln, dem Kooperati-
onspartner des Umweltbeirats. Unter der Leitung der Diplom-
Sportwissenschaftlerin Sara Liicke wurde auf drei ausgewahlten
DSV-Strecken mit Mitgliedern der ortsansassigen Vereine der
Energieverbrauch beim Nordic Walking untersucht.

Ausfiihrliche Informationen zu den Streckenfithrungen sowie
zu den Aktivitaten des Skiclubs Offenburg kénnen iiber die Inter-
netseite des Skiclubs (www.skiclub-offenburg.de) abgerufen
werden. Denn Ortenau steht beispielhaft fiir die gelungene Um-
setzung des Breitensportkonzepts des Deutschen Skiverbandes!

nordicaktiv

WALKING ZENTRUM






DSV nordic aktiv

Jahresbilanz 2007

Erfreulich: 800 neue Nordic-
Trainer wurden ausgebildet.

bildungszahlen im Bereich ,nordic aktiv* ist positiv. Die

Ausbildungen zum Trainer ,Nordic Skiing" und ,Nordic
Snowshoeing*“ finden 2008 bis in das Friihjahr hinein in den DSV-
Ausbildungszentren statt. Die Landeslehrteams bieten Modul-
lehrginge zur ,,Grundstufe* und zum , Instructor Nordic® an. Alle
Ausbilderteams durchliefen im Dezember 2007 eine zentrale
Fortbildung des Bundeslehrteams Nordic.

Neben einem Abgleich der Ausbildungsinhalte der Wintermo-
dule wurden die Fortbildungsthemen weiterentwickelt. Im An-
schluss an die Wintersaison werden bis zum Herbst verstarkt Aus-
und Fortbildungen in den Disziplinen Nordic Walking und Nordic
Blading angeboten. Das Thema ,,Nordic und Kids“ ist ein ganzjih-
riger Schwerpunkt im ,,nordic aktiv Konzept“ des DSV.

Grundlage im Ausbildungsbereich ist unter anderem die
Buchreihe ,,DSV nordic aktiv¥, erstellt durch das Bundeslehrteam
Nordic. Fiir alle Module stehen Lehrbiicher bereit: Nordic Skiing,
Nordic Snowshoeing, Nordic Blading und Nordic Walking (er-
scheint im Frithjahr 2008). Weitere Ratgeber sind Spezialbinde
zu verschiedenen Fortbildungsthemen. Erwerben kénnen Sie die-
se Literatur im DSV-Shop unter www.ski-online.de/shop.

Z uversicht und neue Ideen: Die Jahresbilanz der DSV-Aus-

Weiterentwicklung der Zentren 2007

Skivereine und Betreiber der Nordic-Zentren kénnen auf ihrer
Netzseite und im DSV-Netzportal Streckenverldufe als GPS-Track
anbieten. Mehr als 400 Streckenkilometer der ,nordic aktiv Zen-
tren" sind iiber Google Earth™ erfasst. In einem Pilotprojekt wur-
den neue 3D-Streckenpline auf der Insel Sylt eingesetzt.

Das bundesweite Streckenangebot des DSV

Mittlerweile existieren im Nordic-Bereich 195 DSV-Zentren und
1050 Strecken mit insgesamt 7368 zertifizierten Kilometern in 15
Landesskiverbénden, beziehungsweise in elf Bundeslidndern.

ihe ,,DSV nordic aktiv”

T T

DSV-Lehrteams: Die Zahl der Trainerausbildungen bleibt stabil.

N1
nordicaktiv

Streckentipp ,,DSV nordic aktiv¢

Ein komplett iiberarbeitetes Loipenangebot steht thnen im Stidschwarzwald zur
Verfiigung. Auf knapp 1200 Kilometer Loipen haben der DSV/SIS-Umweltbeirat,
der Naturpark Siidschwarzwald sowie die Gemeinden und Vereine das Projekt
gemeinsam umgesetzt. Von der Wintersaison 2007/2008 an werden den Leis-
tungs-, Breiten- und Freizeitsportiem Gber 31 DSV-Zentren insgesamt

174 Loipen mit zertifizierten Strecken angeboten.

Die neu beschilderten Loipen sind auf der Netzseite des Naturparks Siid-
schwarzwald unter www.naturpark-suedschwarzwald.de und auf der Home-
page des Deutschen Skiverbandes (www.ski-online.de/nordicaktiv) dargestellt.

Nordic Walking Gesund
erndhren und bewegen:
Herzgesunde Emahrung
u. Gewichtsmanagement

42 DSV aktiv

“ SNOWSHOEING | (2 3

:

Nordic Walking Krifti- Nordic Walking Mit Nordic Snowshoeing Nordic Skiing Mit um-  Nordic Blading Der

gen und dehnen: Ratge-  Kindemn: Wie Sie den  MitTechnik-undUbungs-  fassendem Obungspool,  Ratgeber fiir Material,

ber mit den wichtigsten  Kleinen Spa8 an diesem  beschreibungen sowie  erstelit von den Nordic-  Technik und Training. Mit
Trainingshinweisen. Sport vermitteln. Trainingshinweisen. Experten des DSV. groBem Ubungspool.






Bergauf mit freier Ferse, mit alpiner Fahrtechnik bergab.

icht nur Telemarken boomt, auch immer mehr Tourenge-
N her sind unterwegs. Ebenfalls mit ,freier Ferse“, aller-
dings nur bergauf! Bergab wird die Bindung fixiert, und
man bewegt sich in alpiner Fahrtechnik fort. Das Bundeslehrteam
Skitour muss iibergreifende Aufgaben erfiillen. Die Ausbildung
der Skitourenfiihrer beinhaltet neben der alpinen Skiausbildung
vor allem Fiihrungskompetenz sowie Selbst- und Kameradenhil-
fe. Teamchef Robert Schilling stellt ein wichtiges Bindeglied zur
Bundeswehr dar, denn fiir alle Disziplinen finden in Mittenwald
die Lehrgange ,Lawine“ statt - unverzichtbares Weiterbildungs-
modul fiir alle DSV-Instructoren. Die Lehrteammitglieder aller
Disziplinen bilden sich jéhrlich an mindestens fiinf Tagen fort.

Inline

Bewegungsmuster sind von Skates in den Schnee iibertragbar.

auf Inlineskates verwandt. Dadurch lassen sich Transfer-

effekte herstellen: Man kann Skianfingern auf Skates
grundlegende Bewegungsmuster vermitteln und diese in den
Schnee iibertragen. Teamchef des Bundeslehrteams Ski-Inline ist
Christoph Scheuerer. Seine sechsképfige Mannschaft entwickelte
das Ausbildungsprogramm inklusive eines neuen Schneelehr-
gangs. Qualitdtssicherung ist der Erfolgsfaktor aller Bundeslehr-
teams. Sie sind verantwortlich, Kinder und Jugendliche zum
Schneesport zu bringen und sie nachhaltig dort zu binden.

D ie Bewegungsmuster vieler Schneesportarten sind denen

Erweiterte Aufgaben: Alle nordischen Disziplinen werden abgedeckt.

Teamchef Alex Worle hat sich im Zuge der Neugestaltung

des DSV-Bereichs ,Nordic* erweitert. Waren frither die
Skilanglauf-Techniken Classic und Skating MaR aller Dinge, miis-
sen heute auch die Ausbildungsbereiche Nordic Walking, Nordic
Blading und Nordic Snowshoeing abgedeckt werden. Das 21-kép-
fige Bundeslehrteam hat zu jeder nordischen Disziplin Lehrbii-
cher veréffentlicht, die Sie iiber den DSV-Shop erwerben konnen.
Die neue Ausbildungsstruktur des DSV betrifft alle Lehrteams.
Séamtliche Programme wurden den DOSB-Rahmenrichtlinien an-
gepasst, zentral ist eine Reduzierung der Kernausbildungen.
Grund ist der hértere Wettbewerb mit anderen Sportarten.

D as Aufgabengebiet der Bundeslehrteam-Mitglieder um

Stefan Wiedeck
Leiter Ausbildung im DSV

Infos zum Bundeslehrteam

»37 500 Ubungsleiter, Ski-
und Snowboardiehrer
sind im DSV organisiert.
Die Bundeslehrteams sind
fiir die Ausbildung der Li-
zenzstufe A zustindig, die
Landeslehrteams fiir die
Lizenzstufen B und C. Die
Aus-, und Weiterbildungs-
angebote der DSV-Ski-
und Snowboardlehrer-
schule sowie der Landes-
skiverbinde werden von

den Bundeslehrteams ent-
wickelt und bei Landes-
lehrteam-Schulungen ver-
mittelt. Die 500 Mitglieder
der Landeslehrteams bil-
den pro Jahr etwa 15 000
Ubungsleiter aus. Die 650
DSV-Skischulen bieten at-
traktiven Unterricht: Ober
500 000 Kurstage werden
jahrlich absolviert, gut
120 000 Personen betreut,
liberwiegend Kinder.”

www.ski-online.de
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Nordic Snowshoeing

Das DSV nordic aktiv Zentrum in Burgberg
setzt Akzente mit einem neuen Schwerpunkt.

ten Form - das kann im ,,DSV nordic aktiv Zentrum*® in

Burgberg im Allgédu erlebt werden. Das Zentrum wurde im
Sommer 2007 von DSV-Président Alfons Hérmann und Vizepra-
sident Peter Schlickenrieder feierlich eréffnet. Der Ski-Club Burg-
berg, die Gemeinde und der Vitalpark zeigen hier in beispielhafter
Weise, wie in enger Zusammenarbeit ein modernes Angebot fiir
Sportler aufgebaut werden kann.

Das Zentrum bietet insgesamt 52,1 Kilometer zertifizierter
Nordic-Walking-, Skiing- und Snowshoeing-Strecken. Alle DSV-
Strecken haben ihren Ausgangspunkt am Familien-Vitalpark.
Hier kénnen auch Schneeschuhe fiir Gro und Klein ausgeliehen
werden. Das Multifunktionsgebaude des Naturbades bietet zu-
dem Duschen, Wachsraume und mehr als 200 Parkplatze. Drei
Schneeschuhstrecken unterschiedlicher Linge und Schwierigkeit
sind ausgewiesen. Samtliche Routenverldufe wurden mit den
Grundeigentiimern, Naturschiitzern und Jigern sowie dem DSV/
SIS-Umweltbeirat abgestimmt.

Die Umgebung von Burgberg ist einzigartig beziiglich Aus-
sicht, Lawinensicherheit und Familienfreundlichkeit. So kann die
Runde um den Hofbachweg miihelos mit kieineren Kindern be-
gangen werden, sie eignet sich besonders fiir Familien und Ein-
steiger. Die langere Route iiber den Hoflerundweg ist fiir geiibte
Schneeschuhgénger, aber auch fiir dltere Kinder geeignet. Land-
schaftliches Highlight ist die grofle Runde iiber den Rofberg.

S chneeschuhwandern und -trekking in seiner urspriinglichs-

50 DSV aktiv
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Trotz des alpinen Gelandes ist diese Tour uneingeschréinkt lawi-
nensicher. Unter Leitung der DSV-Nordic-Snowshoeing-Trainer
des Ski-Clubs Burgberg 14dt das Zentrum Anfinger und Fortge-
schrittene zu Schneeschuhkursen sowie zu gefiihrten Touren im
Griintengebiet ein. Schneeschuhtouren werden auch fiir die
Ganztagesschule im benachbarten Blaichach angeboten. Acht bis
zehn Schiiler kénnen fiir eineinhalb Stunden auf Schneeschuhen
die Natur erwandern. Andi Kéberle, Vorsitzender des Ski-Clubs
Burgberg und Obmann der Lawinenkommission, betont: ,,Wir
kénnen ohne Probleme grof3e Gruppen betreuen. Vor allem aber
sind Familien angesprochen, die auch als Nichtskifahrer im Win-
ter voll auf ihre Kosten kommen.* Im nichsten Heft erfahren Sie
unter anderem mehr {iber die DSV nordic aktiv-Ausbildung.

Hordic Snowshoeing - In diesem prak-
tischen Ratgeber erfahren Sie alles Wissens-
werte und Notwendige, um gut geriistet in
die verschneite Winterlandschaft zu starten.
Das DSV-Lehrbuch ,Nordic Snowshoeing* ist
im Buchhandel fiir 19,80 Euro erhaltlich oder
kann beim Deutschen Skiverband per E-Mail
(nina.tusch@ski-online.de) bezogen werden.

At
S
P~

Foto: DSV novdic aktiv






Das neue Qualitatssiegel des DSV: Skilanglaufgebiete

Schwangauer

Rundloipe

konnen ,,DSV nordic aktiv Langlaufzentren” werden.

nordic aktiv Zentren® an, mit Stre-
cken fiir Nordic Walking und Nor-
dic Skiing, optional auch fiir Nordic Bla-
ding und Nordic Snowshoeing. Der DSV
vergibt daneben auch Giitesiegel an rein
wintersportlich orientierte Zentren.
Beispielhaft dafiir ist die beleuchtete
und beschneite ,,Wintersport-Arena Tegel-
berg Schwangau“. Neben einer 4,2 Kilo-
meter langen alpinen Talabfahrt entstan-
den dort fiinf ,,DSV nordic aktiv Loipen”
mit einer Gesamtlange von 21 Kilometern.
Hervorzuheben ist die beleuchtete
»,Neuschwansteinloipe“, direkt am Fuf}
des bekanntesten deutschen Schlosses.

G anzjdhrige Programmebieten,, DSV

Immer beliebter: Die Zahl der Langlédufer wéchst stetig.

56 DSV aktiv

Die Loipen in Schwangau sind an allen
Orientierungspunkten beschildert und in
zwei Kategorien unterteilt: leichte Loipen
in vorwiegend flachem, ibersichtlichem
Geldnde haben eine blaue Markierung,
mittelschwierige mit welligem Profil und
moderaten An- und Abstiegen eine rote.
Auf den Strecken werden die Aktiven auch
iiber die noch zu laufenden Kilometer in-
formiert. Alle Loipen sind in klassischer
und in Skating-Technik begehbar. Beson-
derheit: Alpine und nordische Strecken
sind auch am Abend nutzbar.

Das ,nordic aktiv Streckenkonzept®
hat die Stiftung Sicherheit im Skisport
(SIS) entwickelt. Die Loipen werden nach
sicherheits- und umwelt-
fachlichen Aspekten ge-
priift. Die technisch be-
schneiten Strecken in
Schwangau eignen sich
auch hervorragend fiir
Langlaufwettkdmpfe auf
Regional-, Landes- und
Bundesebene. Der TSV
Schwangau nutzt die
,Wintersport-Arena“ fiir
seine Nachwuchsarbeit.
Dem Allgduer Skiver-
band (ASV) dient sie als
Trainingsstiitzpunkt fiir
das Ostallgéu.

Langlauf- und andere Sportregionen, die
Interesse an den DSV-Zertifizierungen ha-
ben, finden Informationen und Kontakt-
daten im Netz unter
www.ski-online.de/nordicaktiv

Experten des DSV vermittelniin diesem
Lehrbuch die Techniken des Nordic Ski-
ing. Mit umfassendem Ubungspool.
Preis: 19,80 Euro

Bestellung: www.shop.ski-online.de

nordicaktiv

LANGLAUFZENTRUM






,DSV nordic aktiv Zentren” stehen fiir Spitzen-
qualitat des nordischen Sports in Deutschland.

undesweit wird das DSV nordic ak-

tiv Konzept derzeit in 186 Zentren

umgesetzt. 44 davon sind DSV nor-

dic aktiv Zentren. Die Streckenangebote

umfassen Einrichtungen fiir die Sportar-

ten,,Nordic Walking® und , Nordic Skiing*“.

Optional werden die Angebote mit ,Nor-

dic Blading“ im Sommer und ,Nordic
Snowshoeing® im Winter ergénzt.

Vorbildliches Beispiel fiir ein ,DSV

nordic aktiv Zentrum“ ist Brotterode, ei-

ner der traditionsreichsten Erholungs-
und Wintersportorte im Thiiringer Wald.
In der Region ist es das erste Zentrum, das
eine DSV-Zertifizierung erlangte. Unter-
halb des 900 Meter hohen Inselsbergs, na-
he des sagenumwobenen Weitwander-
wegs ,Rennsteig®, bieten sich in traum-
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hafter Landschaft zahlreiche Méglich-
keiten fiir die nordischen Disziplinen. Im
Winter stehen drei attraktive Loipen zur
Auswahl, im Sommer umfasst das Nordic-
Walking-Angebot vier Strecken mit unter-
schiedlichem Schwierigkeitsgrad. Lehr-
veranstaltungen, Schnupperkurse und
Pauschalangebote fiir Gruppen werden
von qualifizierten DSV-Trainern betreut.
Die Einbindung des lokalen Winter-
sportvereins WSV Brotterode erméglicht
dem DSV eine nachhaltige Zusammenar-
beit. Im Hinblick auf die Umsetzung des
DSV-Breitensportkonzeptes und der Ver-
bandsziele im Leistungssport ist das von
elementarer Bedeutung. Brotterode spielt
durch sein Leistungszentrum fiir den Ski-
springernachwuchs auch im Leistungs-

Walking st mit Blading, Skiing tind Snov/-
shoeing einz der vier Nordic-Disziplinen.

nordicalktiv
zentrum

sport eine wichtige Rolle - die Integration
lokaler Vereine ist eine der Zertifizierungs-
anforderungen des DSV an die Zentren.

Regionen und ihre Skivereine erhalten
so die Moglichkeit, die nordische Infra-
struktur zu fordern und sie konnen attrak-
tive, touristisch relevante Angebote pri-
sentieren. Die Zentren erhalten ein DSV-
Giitesiegel und diirfen das im Rahmen
ihrer Werbung auch kommunizieren.

Im Rahmen einer sechsteiligen Serie
wird DSV aktivIhnen ab dieser Ausgabe
das ,,DSV nordic aktiv Konzept* fiir Ski-
vereine vorstellen.

Information und Kontakt:
www.ski-online.de/nordicaktiv

DSV nordic aktiv Zentrum Brotterode:
www.nordic-aktiv-zentrum.net







BECEL Deutschland Walk 20¢

Von Sylt bis an die Zugspitze

eutschlands gréfite Nordic-Wal-
king-Veranstaltung war ein voller
Erfolg! Unter dem Motto ,Mach

den ersten Schritt” fithrten die zehn Etap-
pen, begleitet von Rosi Mittermaier und
Christian Neureuther, vom 2. bis 15. Sep-
tember von Sylt bis an die Zugspitze. Erst-
mals konnten sich Teilnehmer pro Etappe
fiir eine von zwei unterschiedlich
langen Strecken
entscheiden. Die
Teilnehmer-

« zahlwurdeim

: : Vergleich
G zum Vorjahr
N
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4, Haersadt
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10 000 be-
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47 WS
L .
y

Erfolgsstory: Wie das DSV nordic aktiv Konzept
einer groBen Offentlichkeit prasentiert wird.

0

der der Deutsche Skiverband, der sich mit
seinem ,,DSV nordic aktiv Konzept* fiir ei-
ne ganzjihrige Gesundheitsvorsorge im
Breitensport engagiert.

Basis der Verbandsausbildung Nordic
sind die derzeit zwolf ,Becel DSV nordic
aktiv Ausbildungszentren“. Mit den bun-
desweit 186 ,,DSV nordic Zentren®, einem
eigenen Bundeslehrteam und einer Lehr-
buchreihe hat sich der Deutsche Skiver-
band als kompetenter Ausbildungspartner
in den nordischen Sportarten positioniert.
In Kooperation mit dem DSV-Umweltbei-
rat und der Sporthochschule in Koln wur-
de fiir das Nordic Walking ein spezielles
Streckenkonzept entwickelt.

Beim BECEL Deutschland Walk wur-
den an Informationsstdnden und in mode-
rierten Bithnenprogrammen die Themen
herzgesunde Erndhrung und Bewegung
erldutert. Das Ziel der Aktion: Menschen
zu motivieren, durch mehr Bewegung und
eine gesunde Erndahrung das Herz-Kreis-
lauf-System zu stirken. Dem DSV, Rosi
Mittermaier und Christian Neureuther
liegt diese Botschaft sehr am Herzen.

Auf der Biithne: Buntes Rahmenprogramm
beim BECEL Deutschland Walk 2007.

DSV-Streckenkonzept: Auf der Insel Sylt
wurden (iberarbeitete Wegweiser installiert.

Fotos und Informationen zum BECEL
Deutschland Walk 2007:
www.ski-online.de/nordicaktiv
www.becel.de
www.mach-den-ersten-schritt.de

www.ski-online.de 61
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Wir stellen Ihnen die Strukturen in den Disziplinen ,Skitour” und
~J1elemark” vor, die von der kommenden Saison an giiltig sind.

DSV-Bundeslehrteam Telemark und vom zentralen Lan-

deslehrteam betreut. Die Disziplin Skitour ist klassisch ge-
gliedert, Grundstufen- und Instructor-Lehrgéinge regeln die Lan-
desskiverbande, die Skitourenfiihrerausbildung der DSV.

Die ,,Grundstufe Skitour” ist die erste Ausbildungsstufe mit
offiziellem DSV-Abschluss. Sie ist fiir die Anfingerausbildung
und das Fiihren in leichtem Gelande konzipiert. Die Ausbildung
umfasst 120 Lerneinheiten (LE) und erfiillt die Anforderungen
des , Trainer-C Breitensport* (DOSB). Ubungsleiter sind befhigt,

Alle Lehrgangstermine unter
www.ski-online.de/aushildung

D er Bereich Telemark wird in allen Ausbildungsstufen vom

Skiwanderungen und leichte Skitouren umzusetzen, ausgenom-
men auf Gletschern und in kombiniertem Gelande. Die , Grund-
stufe® besteht aus Basislehrgang (Theorie, 2 Tage), Schneelehr-
gang I (3 Tage) und Schneelehrgang II (Priifung, 6 Tage).

Der ,DSV-Instructor Skitour” entspricht der ersten Ausbil-
dungsstufe der IVSI (Internationaler Verband der Schneesport-
Instructoren) und wurde fiir die Fortgeschrittenenausbildung
entwickelt (60 LE, Trainer-B Breitensport). Absolventen sind be-
fahigt, mittelschwere Skitouren, Ski-Plus-Unternehmungen und
Variantenabfahrten zu fiihren, ausgenommen Gletscher und
kombiniertes Geldnde. Diese Ausbildungsstufe besteht aus einem
Lehrgang (Schneelehrgang III, 6 Tage). ,,DSV-Skitourenfiihrer*
sind befshigt, eine DSV-Skischule zu leiten. Sie gestalten das

50 DSV aktiv

Kursangebot und konnen bei der vereinsinternen Fortbildung
(Grundstufe/DSV-Instructor) mitwirken. Fiithren diirfen sie auch
schwere Skitouren, Ski-Plus-Unternehmungen und Variantenab-
fahrten, ausgenommen Gletscher und kombiniertes Gelinde.
Diese Ausbildungsstufe besteht aus drei Lehrgiangen (Theorielehr-
gang, 2 Tage/Schneelehrgang. IV, Ski Alpin 3 Tage/Schneelehr-
gang. V, Schwerpunkt Fiihrungskompetenz, 6 Tage).

Lehrgangstermine DSV-Skitourenfiihrer und -ausbilder:
Theorielehrgang (DSV-Skitourenfiihrer): 27./28. 10. 2007
Schneelehrg. IV (Alpin, DSV-Skitourenfiihrer): 10.-13. 1. 2008
Schneelehrgang IV (DSV-Skitourenfiihrer). 8.-15. 3. 2008
Ausbilderlehrgang (WB): 8.-15. 3. 2008

Gletscher (WB) 24.-27. 4. 2008

Hochtour (WB): 17.-24. 5. 2008

Skitourenfiihrer (FB): 28.-30. 3. 2008

Ausbilder Skitour (FB): 24.-27. 4. 2008

Hochtour (FB): 29. 5.-1. 6. 2008
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olympiasiegerin Rosi Mittermaier und Weltcupsieger Chris-

U nter dem Motto ,,Mach den ersten Schritt“ fungieren Doppel-

tian Neureuther auch 2007 wieder als Botschafter fiir gesun-

de Erndhrung und Bewegung.

Am 2. September 2007 fiel auf Sylt der Startschuss zu Deutsch-
lands grofiter Nordic-Walking-Veranstaltung. In den folgenden
zwei Wochen fithren neun weitere Etappen quer durch Deutschland
bis an die Zugspitze. Zjel der Aktion ist es, die Teilnehmer fiir Be-
wegung und gesunde Erndhrung zu motivieren und dadurch ihr
Herz-Kreislauf-System zu schiitzen.

Erstmals gibt es zwei Strecken pro Etappe: Jeder Teilnehmer
kann zwischen sechs bis acht oder zehn bis zwélf Kilometer Distanz

50 DSV aktiv

wihlen. Moderierte Biihnenpro-
gramme sorgen fiir Unterhaltung
vor Ort, kostenlose Gesundheits-
tests runden das vielfiltige Rah-
menprogramm ab.

Anmelden konnen sich Jung
und Alt, Anfinger und Profis unter
www.mach-den-ersten-schritt.de,
bei der kostenlosen Telefon-Hotline
unter 0 80 00-72 52 35, mit einer
Teilnahmekarte aus den AOK-Filia-
len oder DSV-Ausbildungszentren
der jeweiligen Etappenstadt sowie
vor Ort bis kurz vor dem Start.

2006 begeisterten Mittermaier und
Neureuther iiber 5000 Teilnehmer.

YA,

[ D) o) a1
geht in die zweite Runde:

s
{”

DATUM ORT RAMM
02. September | Syit Rahmenprogramm: | 11:30 Uhr
Nordic Walking: 13:00 Uhr
03. September | St. Peter-Ording Rahmenprogramm: | 16:30 Uhr
Nordic Walking: 18:00 Uhr
05. September | DarB Rahmenprogramm: | 16:30 Uhr
Nordic Walking: 18:00 Uhr
07. September Halberstadt Rahmenprogramm: | 16:30 Uhr
Nordic Walking: 18:00 Uhr
08. September | Leipzig Rahmenprogramm: | 13:30 Uhr
Nordic Walking: 15:00 Uhr
09. September | Bad Homburg Rahmenprogramm: | 13:30 Uhr
Nordic Walking: 15:00 Uhr
10. September | Neustadt Rahmenprogramm: | 16:30 Uhr
Nordic Walking: [ 18:00 Unr
12. September | Duisburg Rahmenprogramm: | 16:30 Uhr
Nordic Walking: 18:00 Uhr
14. September | Schwangau Rahmenprogramm: | 16:30 Uhr
Nordic Walking: 18:00 Uhr
15. September | Zugspitze Rahmenprogramm: | 13:30 Uhr
Nordic Walking: 15:00 Uhr
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Stocke, Schuhe, hoch das Bein!

Kaum eine Sommersportart ist gesiinder als
Nordic-Walking. Mit diesen DSV aktiv-Tipps
machen Sie garantiert alles richtig.

ordic Walking ist effektiver als
Gehen ohne Stocke, gelenk-
schonender als Joggen — und
dabei ein fast genauso guter Kalorien-
killer. Bei dieser ,sanften“ Sportart
werden fast 90 Prozent der Korper-
muskulatur trainiert. Sie ist also ,,ein

.'.optimales Ganzkdrpertraining mit

Einsatz der Arm-, Bein- und Rumpf-
muskulatur®, erklédrt Dr. Ludwig Gei-
ger, langjdhriger Mannschaftsarzt im
DSV. Den inneren Schweinehund
zwei- oder dreimal pro Woche zu iiber-
winden geniigt fiir Hobbysportler, so
der Sportmediziner. Um einen Trai-
ningseffekt zu erzielen, sollten Sie
aber wenigstens eine dreiviertel Stun-
de unterwegs sein.

Das ,sportliche Stéckeln“ bringt
aber nicht nur das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Schwung, sondern schlagt auch
Zivilisationskrankheiten ein Schnipp-
chen. Dr. Geiger: ,Positive Auswir-
kungen sehe ich bei Zuckerkrankheit
und Altersdiabetes, aber auch bei arte-
riellen Durchblutungsstérungen.“ Und
die liebe Figur? Trotz der im Vergleich
zum Joggen deutlich geringeren Be-
lastung von Sehnen und Biandern ver-
brennt der Korper immer noch reich-
lich Fett beim Walken. Laut Dr. Geiger
setzt die Fettverbrennung allerdings

erst nach etwa 20 Minuten ein. Gerade
fiir Nordic-Walking-Anfanger und
Freizeitsportler ist die richtige Technik
entscheidend. Nur so konnen Fehlbe-
lastungen der Gelenke vermieden wer-
den. Heiller Tipp: Vom DSV zertifi-
zierte nordic aktiv-Zentren in Ihrer Re-
gion sowie Schnupperkurse oder
Trainingsgruppen finden Sie unter
www.ski-online.de/nordicaktiv.

' Sanfter Sport fiir die Seele

~sLeben ist Bewegung - ohne Bewegung ist

~ kein Leben maglich. Inaktivitit begiinstigt

. Bewegungsmangelkrankheiten wie Herzin-

- farkt, Schlaganfall, Ubergewicht bis hin zu

B psychischen Stérungen. Nordic Walking ist ein
‘§ effektives Gesundheitstraining. Nicht zuletzt

. streichelt dieser ,sanfte’ Sport die Seele.”

- Dr. Ludwig Geiger, langjahriger DSV Mannschaftsarzt

www.ski-online.de 25
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Mach den ersten Schritt!

Beim zweiten , Becel Deutschland Walk” gibt es fiir
Nordic Walker zehn Etappen. Start am 2. September.

Nordic-Walking-Veranstaltung - war ein voller Erfolg. Un-

ter dem Motto ,Mach den ersten Schritt“ ging es vom 3.
bis 16. September 2006, iiber zehn Etappen mit den Ex-Skistars
Rosi Mittermaier und Christian Neureuther von Sylt bis auf die
Zugspitze. In einzelnen Stidten wurden die Teilnehmer des
Walks auch von prominenten Freunden der beiden, wie TV-Mo-
deratur Reinhold Beckmann in Hamburg oder Riesenslalom-
Weltmeister Markus Wasmeier, bei der Zugspitz-Tour begleitet.
Die Veranstaltung begeisterte tiber 5000 Nordic Walker.

Unterstiitzt wurde der ,,Becel Deutschland Walk“ vor Ort vom
Deutschen Skiverband, von der AOK, Exel, Omron, New Balance
und Polar. An den Informationsstinden der Kooperationspartner
drehte sich alles um die Themen herzgesunde Erndhrung und
Bewegung. Das Ziel der Aktion ist laut den Veranstaltern erreicht:
Menschen zu ermuntern, den ersten Schritt hin zu regelmifiger
Sportbetétigung zu machen. Sich mehr zu bewegen und somit
das Herz-Kreislauf-System zu schiitzen - diese Botschaft ist den
ehemaligen Skistars Mittermaier und Neureuther wichtig. Sie
sind seit vielen Jahren leidenschaftliche Nordic Walker und ach-
ten insbesondere auf eine Erndhrung, die sich positiv auf die Ge-
sundheit auswirkt und das Herz gesund halt.

Der Erfolg des ,Becel Deutschland Walk“ gibt ihnen recht: Im
September 2007 geht es mit Rosi Mittermaier und Christian Neu-
reuther in die zweite Runde des , Becel Deutschland Walk“. Vom
2. bis zum 15. September wird in zehn Etappen gewalkt - Sylt,

D er erste ,Becel Deutschland Walk” - Deutschlands groBte

o | (= (R —

Nordic Walking halt fit und starki das|Herz-Kreislauf-System.

Bece

DEUTSCHLAND
WALK

St. Peter-Ording, Darf3, Blanken-
burg, Halberstadt, Leipzig, Bad
Homburg, Neustadt an der Wein-
strafse, Duisburg, Schwangau und Zug-
spitze sind die Stationen in diesem Jahr.
Wie im Vorjahr ist es das Ziel, moéglichst viele Menschen zu mehr
Bewegung und einer gesunden Erndhrung zu motivieren.

Mehr Informationen zum ,,Becel Deutschland Walk“ finden
Sie im Internet unter folgenden beiden Adressen:
www.becel.de oder www.mach-den-ersten-schritt.de.

~Stockeln” mit den Skistars Rosi Mittermaier und Christian Neureuther.

www.ski-online.de 41
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Die Vermessung der DSV nordic aktiv Zentren mit GPS-Technologie dient als Grund-
lage fiir einen virtuellen Flug im Internet iiber die zertifizierten Strecken.

ie planen eine Nordic-Watking-Tour
S und wissen nicht, wie die Strecke

verléduft und vor allem wie sie be-
schaffen ist? Dann nichts wie ran an den
Computer und rein ins Internet. Mit weni-
gen Klicks und mit Google Earth kénnen
Sie einen virtuellen Flug iber das
DSV nordic aktiv Walking Zentrum Seel-
bach/Schwarzwald unternehmen und sich
die Nordic-Walking-Strecken bequem von
zu Hause aus ansehen. Dieses Zusatz-
angebot ist neu und wird seit kurzem vom
DSV-/SIS-Umweltbeirat im Deutschen
Skiverband angeboten. Damit der ,Uber-
flug” mit Google Earth tiber das DSV nor-
dic aktiv Walking Zentrum in Seelbach
iiberhaupt moglich wurde, war viel Arbeit

42 DSV aktiv

notig. Basis dieses Angebots ist die exakte
Vermessung der Strecken mit GPS-Tech-
nologie seit dem Jahr 2001. Diese Daten
dienten zunéchst als Grundlage der digi-
talen Kartenverarbeitung wie beispielswei-
se fiir die Start- und Stationstafeln oder der
genauen Klassifizierung der Strecken in
den DSV nordic aktiv Zentren.

Seit Anfang des Jahres nun dienen die-
se Daten auch als Basis dafiir, dass inter-
essierte Winter- und Sommersportler die
Strecken mit Google Earth in Augenschein
nehmen und sich ein Bild iiber den Stre-
ckenverlauf machen kénnen. ,Unser Ziel
ist es aber, dass die Zentren lebendig und
modern bleiben und sich immer weiterent-
wickeln”, erklart Tobias Lienemann, ver-

antwortlich fiir die Koordination der DSV
nordic aktiv Zentren und -Strecken. So ha-
ben die Zentren kiinftig die Moglichkeit,
sich iiber Google Earth hervorzuheben und
sich auch neu zu présentieren. Lienemann:
Freizeitsportler haben eine weitere Opti-

Der virtuelle Flug mit vie-
len Zusatzinformationen.

on, sich in den Loipen und auf den Nordic-
Walking-Strecken zurechtzufinden.” Spe-
ziell Skivereine und Tourismusverbdnde
kénnen ihre vielseitigen Strecken in der
entsprechenden Region neu vermarkten
und bewerben. Was in Seelbach bereits
moglich ist, lasst sich in anderen DSV nor-
dic aktiv Zentren ebenfalls umsetzen. Mit
wenigen Klicks kann sogar der Blickwin-
kel des ,Fluges” gedndert werden, Berge
und Téler werden sichtbar. Entsprechende
Links fithren zum zusétzlichen Service wie
Stockverleih, Touristinfo, Gaststatten.
Installieren Sie zundchst Google Earth.
Offnen Sie die Datei ,DSV nordic aktiv
Walking Zentrum Seelbach.kmz”.
Diese Datei finden Sie im Internet unter
www.ski-online.de/nordicaktiv. Falls Sie
Google Earth noch nicht eingerichtet ha-
ben, gibt es eine Anleitung auf:
http://earth.google.com. Bei Fragen kon-
nen Sie sich direkt an den DSV-/SIS-Um-
weltbeirat unter folgender E-Mail-Adresse
wenden: nordicaktiv@ski-online.de.

Google Earth im Internet macht einen virtuellen Flug ober
das DSV nordic aktiv Zentren in Seelbach am Computer maglich.
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dem Schatten des alpinen Ski-

sports heraus. Ob klassisch, ska-
tend oder wandernd: Nordische Sportarten
faszinieren immer mehr. Mit dem ,DSV
nordic aktiv”-Konzept stellt sich der Deut-
sche Skiverband neuen Trends und Her-
ausforderungen um die Sportaktivitaten
Nordic Skiing (Skilanglauf), Nordic Wal-
king, Nordic Snowshoeing und Nordic Bla-
ding (Inline-Skating). Die Natur darf dabei
nicht zu kurz kommen. Naturnahe Rdume
und vielseitige, gepflegte Kulturland-
schaften sind die unentbehrliche Grund-
lage aller Outdoorsportarten.

Das ,,DSV nordic aktiv*-
Konzept soll fiir nordische
Sportarten begeistern

Der Skilanglauf tritt immer mehr aus

So stellte Anfang Dezember der Natur-
park Siidschwarzwald seine neue Loipen-
beschilderung vor und présentierte ge-
meinsam mit dem Deutschen Skiverband
(DSV) und der Deutschen Sporthochschu-
le K8In (DSHS) in Titisee-Neustadt das
iiberarbeitete Streckennetz. Es umfasst,
einheitlich zertifiziert, mehr als 1000 Kilo-
meter Loipen. Der DSV und seine Partner
~Freunde des Skisports” (FdS), ,Stiftung
Sicherheit im Skisport” (SIS) sowie die
DSHS unterstiitzten die Region bei dieser

42 DSV aktiv

en im Nat

Erweiterung des Angebots im Breitensport-
bereich. Vertreten war der Deutsche Skiver-
band bei der Vorstellung der , DSV nordic
aktiv Streckenkonzeption” durch DSV-Vi-
zeprasident Peter Schlickenrieder.

Drei Monate lang waren Wissen-
schaftler des Instituts fiir Natursport
und Okologie der Deutschen Sport-
hochschule in KéIln zu Fufl, mit
Schneeschuhen, Ski, Skidoo und Pis-
tenraupe im Schwarzwald unterwegs,
um Basisdaten zu sammeln. In 26 Ge-
meinden wurden daher 1060 Kilome-
ter Loipen via GPS-Technik exakt ver-
messen. Die daraus abgeleitete
Schwierigkeitsklassifizierung ent-
spricht internationalen Standards. Die
Einteilung der Strecken in die drei Ka-
tegorien leicht (blaue Markierung,
flaches und tibersichtliches Geldnde),
mittelschwierig (rot, welliges Profil mit mo-
deraten An- und Abstiegen) und schwie-
rig (schwarz, steiles Geldnde) erfolgte nach
eingehender Analyse der Langsneigung
der Loipen und der Lange des Gefalles so-
wie durch eine Begutachtung potentieller
Gefahrenstellen im Gelande.

Naturparks dienen primér der Erholung
seiner Besucher, sie heben aber auch die
Schutzwiirdigkeit entsprechender Regi-
onen hervor. Neben der sportlichen Di-
mension spielen dort, wie in anderen
Schutzgebieten, 6kologische Fragen eine
grofle Rolle. Insbesondere dann, wenn

Neue Loipenbeschilderung im Naturpark Siidschwarzwald: einerseits
Erholung fiir die Besucher, andererseits Schutz- und Ruhezonen fiir
Tier- und Pflanzenwelt - 1000 Kilometer Loipe zertifiziert.

A

grofle Massen dasselbe Gebiet zur Freizeit-
beschéftigung aufsuchen, ist eine Besu-
cherlenkung sinnvoll. Sie rdumt der Tier-
und Pflanzenwelt Ruhezonen ein. Erreichen
lasst sich das iiber eine gezielte Strecken-

i .

| 1 -.‘Q{-'-frm 3
+  Die initiatoren der Loipenbeschiiderung im
Naturpark Siidschwarzwald prasentieren das Konzept.

fithrung mit einer verlasslichen Beschilde-
rung. Das DSV-Streckenkonzept bertick-
sichtigt daher alle diese Notwendigkeiten.
Im Slidschwarzwald ist man sich dessen
bewusst. Mit der Loipenbeschilderung
wurde Qualitdtssicherung betrieben, die
Region macht sich iiber ihre hochwertigen
Langlaufgebiete einen Namen.

K= S
nordicaktiv
zZentrum



Umwelt wird gehtet

Tobias Luthe, DSV-Umweltre-
ferent, zum Naturpark.

Warum boomt der nordische Skisport
und begeistert immer mehr und mehr
die Menschen?

Tobias Luthe Die Griinde hierfiir liegen
im Wesen des nordischen Sports — er
macht gesund, er bereitet Spaf}, und er
ermdglicht das Erleben von Schnee, von
Ruhe und von Natur. Und dies alles ohne

grofie Kosten oder Aufwand, direkt in
den Mittelgebirgen vor der Tiir.
Welche Umweltbelastungen resultie-
ren eigentlich daraus?

Tobias Luthe: Konflikte mit seltenen,
bedrohten Tierarten, wie beispielsweise
den Raufuflhithnern, kénnen entstehen,
wenn nordische Sportler die ausgewie-
senen Loipen und Strecken verlassen.
Diese Tiere werden dann in ihrem
Lebensraum massiv gestort. Auch der
Freizeitverkehr ist wie bei allen Natur-
sportarten problematisch.

Wie geht dann der DSV mit diesem
Spannungsfeld um?

Tobias Luthe: Die umweltgerechte Kon-
zeption und Ausweisung von Strecken
und Loipen in Zusammenarbeit mit
Férstern und Jagern vor Ort gewéhr-
leisten ein hochwertiges Angebot in
den nordic aktiv Zentren des Deutschen
Skiverbands. Somit muss kein Sportler
abseits durch den Wald laufen und das
Wild storen. Die Zentren sind mit Bus
und Bahn zudem gut erreichbar.

Josef-Ertl-Nachwuchspreis 2005

Vereine erhalten fiir vorbildliche Talentforderung
Auszeichnung vom DSV sowie das ,,Griine Band"“.

ie Gewinner zweler Wettbewerbe
D um die Nachwuchs- und Talentfor-
derung stehen nun fest: Den Josef-
Ertl-Nachwuchspreis 2005 erhielten vom
Deutschen Skiverband (DSV) drei Vereine:
Stolzer Gewinner der Sparte Biathlon ist
der SV Bayerisch Eisenstein (BSV). Eben-
falls top Nachwuchsarbeit im Bereich Nor-
disch leistet der SV Biberau (TSV). Auf-
grund seiner Bemiihung um die Talente
erhielt der SC Oberried (SVS), Sparte Alpin,
auch diesen Preis. Damit die Vereine ihre
Arbeit fortfiihren kénnen, gab’s neben dem
Pokal je eine Pramie von 5000 Euro.
Daneben ist das Griine Band fiir vor-
bildliche Talentforderung 2006 an drei Ver-
eine {iberreicht worden. Die Dresdner Bank
sowie der Deutsche Olympische Sportbund
pramierten die Arbeit mit jeweils 5000 Eu-
ro. Gewinner in der Sparte Biathlon ist der
WSV Scheibe-Alsbach (TSV); Sparte Nor-
disch: WSV 08 Lauscha (TSV) und Alpin
der SC Mittenwald (BSV). Bewerbungs-
schluss fiir den Josef-Ertl-Preis 2006: 15.
Mirz. Bewerben konnen sich alle Vereine
mit preisverddchtiger Nachwuchsarbeit.

+ Der Pokal des Josef-Erti-Nachwuchspreises fir
das Jahr 2005 ist vom DSV an drei Vereine verfiehen worden.

Miteinander trifft auf

Leistung und Fairplay
Die Stiftung Deutsche Sporthilfe
startet mit neuer Kampagne.

I- eistung. Falrpiay. Mitelnander.“ - Die
se drel Begriffe kennzeichnen die
neue Kampagne der Stiftung Deutsche
Sporthilfe. Man will deutlich machen, dass
der Sport mit seiner integrativen Kraft ei-
ne gesellschaftspolitische Aufgabe hat.
Und deswegen heifit eine der Kernaussa-
gen der Kampagne: Die Prinzipien des
Sports starken unser Land.

Anhand von umfangreichen TV-Spots
und Anzeigen beschreibt die Stiftung
Deutsche Sporthilfe authentische Ereig-
nisse aus der Welt des Spitzensports, in der
diese Werte , Leistung. Fairplay. Miteinan-
der.” nach wie vor lebendig sind.

Gleichzeitig stellt sich die Stiftung in
dieser Kampagne aber auch den Schatten-
seiten des Leistungssports und ihrer Ver-
pflichtung zum Kampf gegen Doping, Ma-
nipulation und sportlicher Unfairness.Die
Sportférderorganisation — sie ist im Jahr
1967 gegriindet worden - leistet finanziel-
le sowie ideelle Hilfe. Gleichzeitig {iber-
nimmt sie soziale Verantwortung und ver-
teidigt die Werte des Sports.
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DES LANG-
STRECKEN-
LAUFERS: OB
QUERFELDEIN
ODER AUF PER-
FEKT PRAPA-
RIERTER LOIPE,
LANGLAUFER
ERLEBEN
GRENZENLOSE
NATUR UND
TRAINIEREN
MUSKULATUR
SOWIE HERZ-
KREISLAUF-
SYSTEM AUF
IDEALE WEISE.

14 DSV aktiv

EINSAMKEIT




iten — wie beim modernen Menschen {iblich - nur die
chst: Hauser, Menschen, Autos. Dann den Himmel, der
gegen das Weifs der Landschaft abzeichnet. Je weiter du
in die Berge vorstofit, desto hoher ragen die Schneewénde links und
rechts der Strafle auf, Orts- und Wegschilder tragen immer gréBere
Miitzen aus Pulverschnee. Vor lauter Schnee iibersiehst du ihn fast
- den Wanderparkplatz und den Beginn der Loipe.

Am Ziel deiner Trdume angekommen, hérst du gleich, dass du
nichts mehr hérst: keine Autos, keine Chefs, keinen Alltag. Alles still.
In den ersten Minuten umgibt dich eine ungewohnte, weil fast aus-
gestorbene akustische Leere. Dann beginnst du, ganz automatisch,
bewusst zu horen: ein feines ,klack, klack”, wenn die Langlaufschuhe
in die Automatikbindungen einrasten.

Die ersten Meter! Das leise Gerdusch unter dir klingt, wie wenn
du mit 240er-Schleifpapier {iber Holz streichelst. Die schmalen Lang-
laufski gleiten fast schwerelos durch die beiden knochenhart gefro-
renen Spurrillen und verdndern mit unterschiedlichen Geschwin-
digkeiten ihre Tonhéhe — eine Tonleiter aus tiefem Brummen bei
leichten Steigungen bis zum Surren, das immer heller und lauter
wird, je rasanter die Abfahrt wird.

Du horst den eigenen Atem, der sich wie der Klang der Ski der
Topografie anpasst: beim steilen Anstieg schwerer und schneller, bei
1er Abfahrt wieder ruhiger und entspannter. Jetzt horst du auch dem

~en Stockeinsatz zu, der bergauf wie ein Schlagzeuger ein-
~ergab wie ein Maestro sein Orchester dirigiert — und in
» ein Magier hypnotisiert.

nfangs arbe

Die Augen scannen routineméagig den Horizont ab, aber im-
mer mehr andere Sinneswahrnehmungen, die der Alltag oft
verschluckt, erwachen wieder. Du beginnst, deinen Kérper
kennenzulernen: Du erfithlst beim Abdruck die Stockschlau-
fen, die sich in die Hiande schneiden, du spiirst die Arme, die
mithelfen, dich nach vorne zu bringen. Beim Spurt iiber den
kleinen Hiigel beginnen die Oberschenkel etwas zu zwicken.

Aber du fiihlst auch, wie sich der Brustkorb mit eiskalter,
porentief reiner Winterluft aufpumpt — eine Wohltat! Der Atem
dampft in der klirrenden Kéite. Nach Tagen, vielleicht sogar
Wochen der allernétigsten Alltagsbewegungen spiirst du end-
lich wieder deinen eigenen Kérper.

Friiher oder spéter dringen auf dem Zwanzig-Kilometer-
Rundkurs auch Sinneswahrnehmungen, die der Alltag lange
und zdh unterdriickt hat, wieder hervor: Du beginnst plétzlich,
den Schnee nicht mehr nur zu sehen, sondern auch zu riechen.
Ebenso wie den Rauch, der aus dem Kamin des Bauernhofes
steigt, an dem du eben vorbeifliegst.

Ander Schliisselstelle, dem langen, steilen Anstieg, kommst
du an den Punkt, an dem du zu schmecken beginnst - das Salz
deines eigenen Schweifies auf den Lippen. Aber nicht mehr
weit, und der Kreis schliet sich! Du legst bei der finalen Ab-
fahrt nochmals den sechsten Gang ein und katapultierst dich
in der Stille der weiflen Bergwelt wieder ins absolute Gleich-
gewicht. Du nimmst mit allen Sinnen wahr. Kérper und Geist
werden eins. Und du erkennst — das muss das Paradies sein!
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NGLAUF-GUIDE | Test

derer Wintersport. Kein Wunder,

denn es verbindet Sport, Gesundheit
und Natur in einzigartiger Weise. Und vor
allem: Langlaufen ist zeitlos! Auf tausen-
den von Loipen zwischen Harz und Oberst-
dorf tummelt sich ein buntes Vélkchen -
vom Schulkind zum &lteren Skiwanderer,
vom Familienausflug zum Trainingswelt-
meister, vom Nordic-Cruiser zum Skater.

Apropos: Zwar wollen alle Wintersport-
ler nur das eine: sich im Schnee drauflen be-
wegen. Dennoch unterscheiden sie sich
grundlegend in der Form der winterlichen
Fortbewegung: Erholungssuchende, Genie-
Ber und Gesundheitsbewusste bevorzugen
oft die klassische Langlauftechnik.

Dafiir gibt’s die neuen ,Nordic Cruiser”.
Das sind gutmiitige rundum-sorglos-Ski, die
dank breiter und kiirzerer Geometrie spiele-
risch zu handhaben sind. Auch miissen Sie
sich nie wieder mit Schneetemperaturen und
Steigwachs herumplagen — Schuppen sei

L anglaufen boomt wie kaum ein an-

Dank! Das Motto dieser Ski: einfach drauf-
stellen und loslaufen!

Sportlich Ambitionierte lieben dagegen
eher die Skatingtechnik. Im rasanten Schlitt-
schuhschritt tiber eine perfekt praparierte
Loipe zu gleiten, gilt fiir immer mehr Aus-
dauerfans als die dsthetischste und effektivs-
te Art des Trainings im Winter!

Ob klassisch oder Skating - fiir beide
Spielarten des Langlaufens gibt’s die rich-

tigen Partner. Damit Sie unter der Vielzahl
der Modelle nicht den Uberblick verlieren,
haben die Profis des DSV eine Auswahl der
besten Nordic Cruiser und Skater tiber die
Loipen am Spitzingsee gejagt.

Ob Sie mit dem Langlaufen beginnen
oder beim Kénig-Ludwig-Skimarathon mit-
machen wollen — nie war die Zeit reifer als
jetzt! Eines ist klar: Langlaufen boomt — las-
sen Sie sich nicht abhéngen! Andreas Kern

© WACHS AUFTRAGEN:
Tragen Sie Wachspaste mog-

So machen Sie lhre Ski topfit — Pflegetipps fiir Langlaufer

WER SEINE LANGLAUFSKI GUT PFLEGT, BEI DEM LAUFT'S EINFACH BESSER! 0B WACHSSKI ODER SCHUPPENSKI ~ HIER ZEIGEN WIR IHNEN, WIE SIE MIT WENIGEN HILFS-
MITTELN IHRE SKI GANZ EINFACH UND SCHNELL IN SCHUSS HALTEN KONNEN - FUR SCHNELLERES GLEITEN UND MEHR SPASSI

lichst gleichmagig auf die Lauf-
fiachen auf. Bei Wachsski auf
die ganze Lange, bei Schup-
penski lassen Sie die Steigbe-
reiche unter der Bindung aus.

@ WACHS EINPOLIEREN:

' s Im zweiten Arbeitsgang der

Wachs-Session polieren Sie
das Wachs mit einem weichen
Fleece-Tuch, damit es auf der
ganzen Skilange in die Poren
der Laufflachen einzieht.

© WACHS AUSBURSTEN:
Biirsten Sie das iiberfliissige
Wachs mit einer speziellen
Barste aus, um die Struktur
wieder freizulegen. So bleibt
nur das Wachs auf dem Ski,
das in die Poren eingezogen ist.

© SCHUPPENSKI:

Falls Sie mit einem Schuppen-
ski laufen, soliten Sie auch die
Steighilfe professionell pfle-
gen: Dazu gibt's im Fachhan-
del spezielle ,No-Wax“-Sprays
zum Aufsprithen.

© SCHUPPENSKI:

Nach dem Einspriihen reiben
= Sie anschlieBend mit einem
weichen Fleece-Tuch die Ab-
stoRzone sauber ab. So ge-
pfiegt, bieten die Schuppen
immer guten Halt.

© DAS BRAUCHEN SIE:
Fiir die optimale Pflege Ihres
Langlaufskis bendtigen Sie ei-
ne Biirste, eine Tube Wachs-
paste, eine Dose ,No Wax*-
Spray und einige weiche
Fleece-Tiicher zum Polieren.
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NORDIC CRUISING - EINE
ALTE SPORTART IN NEUEM
GEWAND. MIT DEN NEUEN
SKI-MODELLEN SCHWE-
BEN SIE LEICHTER DENN JE
DURCH DIE WEISSE WUN-
DERWELT - SIE SIND IDEALE
WEGGEFAHRTEN AUF DER
KLASSIK-LOIPE, TEILWEISE
SOGAR FUR SKI-WANDE-
RUNGEN GEEIGNET.

PRES: 200 Euro (inkl Bindung) ! ¢ PERFORMANCE: Der Atomic ist éin breiter und
: o ! it ABSToSS ! stets gutmiitiger Nordic-Cruiser fir [anglauf-
i BINDUNG: Automatic Universal E : -4 E Einsteiger, Skiwanderer.und Fitness-Fans.
! LANGEN (cm):  163,173,183,193 | mity  cismm wp £ Durch die Doppelkantenschuppen vermittelt er
0 . . - einen guten Abdruck'in der Ebene und bergauf,
GEWICHT (Paar): 1220 g (173) H Ensiger Kiwer -gleltet aber dafiir bergab nur mittelmaBig.
PREIS: 180 Euro (jnkl. Bindung) | ] ¢ PERFORMANCE: Beim Criser ist der Name
! J SN nibg Assmoss we . Programm! Dank breiter Skimitte fiihlen sich
{BINDUNE: LIRS ¢ I LengautNovizen immer sicher Auch Ftnss-
: msm (all): 164, 174’ 184, 189 : n3Big GLEITEN top ' Laufer kommen dank gutemAbstoS und Gleit-
_ EStam—— m ] . . . - verhalten voll auf ihre Kosten - ein gutmitiger
- =l GEWIC_HT (Paar): 1390 g (174) ! S by -Allmunder mit groBem Anwendungsbereich.
KNEISSL snow cruiser Pentron PREIS: 130 Euro | « PERFORMANCE: In der Kirze liegt die Wiize!
e S ! oty assmss wp | Der Kneissl ist ein extrem kurzer Cruiser; der
= =5 BINDUNG: - i i i
o RLTXETEEE=HL F ) ) ! ] ¢ quirlig durch die Kurven flitzt und trotz seiner
TR T : msm (ﬂll): 150, 160, 170 : masig GLEITEN top ' Kiirze iberraschend mgeﬁet..'e hOhH der
&K ) R : St ey sl i S
e 2 \ GEWICHT! (Paan): 1120 g(160) ! Erssiger Keaner -doch Ein SpaBski, der.auch fiirs Gelandetaugt.
MADSHUS z7 Multigrip Vario PREIS: 170 Euro ! . Emmc&ner‘l?istwieseineﬂqjder
Ao Cx \ mitg  ABsToss wp § 8Us dem Madshus-Skating-Lager laufruhig und
BINDUNe: TANIS ] { tempofest - nur eben fir Freunde der kiassi-
msm (m): 158, 168, 178, 188 | misig top ' schenTechnik. Der. Nomeger ubefzeugt durch
. . . i guthbstoSvemaIten in der Ebene und berg-
] GEWICHT (Paan): 1300 g (178) . Konaer -auf ein undum harmonischer Fitness-Ski.
PLENK snowcruiser PREIS: 170 Euro E E ;?éml-u'"u'qufohnfgmfn [anger:jAb—
; it ABSTOsS . z0ne erweist sich der Snowcruiser aus dem
E BINDUNE: Salomon E = . = : Hause Plenk als iiberraschend gurter Gleiter.
: LANGEN {cm): 166, 176, 186 : misig top ' Dank der breiten und medngen Konstruktion
m V., i/ )/ : : ; . . ! venmttelt er stets viel Sicherheit - ein dezent-
= [ GEWICHT (Paar): 1260/g (176) U Bsip frromet - problemloser Wanderfreund, made in Germany!
ROSSIGNOL zynex classic AR PREIS: 200 Euro {inkl. Bindung) : [ | « PERFORMANCE: Der Rossignol ist ein Synonym
] BT ! mitg  Asstoss wp | f0r die goldene Mitte - ein harmonischer.und
.&—é—-—— —— Vo 3 ! unauffalliger Partner ohne groBe Starken und
e + LANGEN (om): 176,186,196, 206 | mine B o | SeEchen, FuNodine e cves sport
v =TT el ' . . . 1|ch fir ambitionierte Kiassik-Fans etwas zu
b ST IEI ——— GEWICHT(Paar:  12806(196) | coni samer§ WENIE SpOTtic, fir alle anderen gerade rchtig
SALOMON snowscape 9 PREIS: 200 Euro (inkl. Bindung) | . ¢ PERFORMANCE: Der Snowscape therzeugt
e g Sesrror: T ST o = ' + dank guter Schuppen und sportlich-straffer
Sl LT . * Kanstuktion bergauf und bergab. ber ichts
LANGEN (cm): 173,183,193 | e wp lfﬁr Klassik-Novizen! Daftir finden Fitness-Fans
! . - . - und sportlich Ambitionierte in'ihm einen breit-
] GEWICHT (Paar): 1300 g (183) . Hnsteiger : bandlgen, harmonischen Ski ohne Schwachen.
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WELCHE STOCKLANGE BRAUCHE ICH? DIESE UND
NOCH MEHR FRAGEN BEANTWORTET DSV AKTIV:

B evor Sie ins Fachgeschaft gehen, um sich die neue Aus-
rastung zu kaufen, soliten Sie sich selbst die wichtigsten

Fragen beantworten: Will ich Klassik-Ski? Wenn ja, lieber mit
Schuppen oder zum Wachsen? Oder gleich sportliche Skater? Wie
lange miissen die Stocke sein? Und welche Kleidung brauche ich
fiir mein neues Hobby? Die Antworten finden Sie in dem Kasten
rechts. Und unten haben wir Ihnen eine kleine Auswahl empfeh-
lenswerter Langlauf-Lektiire zusammengestellt ~ damit Sie sich
bereits im warmen Wohnzimmer auf die Wunderwelt in Weif8 so

richtig vorfreuen kénnen.

EINSTEIGER-BUCH
Olympia-Silbermedail-
lengewinner Peter
Schiickenrieder kiart
auf - uber die richtige
Technik, die perfekte
Ausriistung und die
ideale Vorbereitung
auf den Winter.
“~hlickenrieder/Pra-
“kilanglauf fiir
“iidwest-Ver-
= Euro

DSV-LEHRPLAN

Der neue Lehrplan
vermitteit unter dem
Ansatz ,Verstehen-Er-
klaren-Lernen-Trainie-
ren“ die neuesten Er-
kenntnisse des DSV,
veranschaulicht mit
vielen Abbildungen.
Ansgar Schwirtz: DSV
Lehrplan Skilanglauf,
fiir 23,80 Euro unter
www.shop.ski-online.de

DSV SKIATLAS 2007
Die besten 550 Ski-
gebiete ausflhrilich
und aktuell. Plus:
40 Seiten Langlauf-
Sonderteil mit den
schonsten Loipen in
Deutschland und in
den Alpen.

Fiir 22,90 Euro im Buch-
handel oder fiir 20 Euro
Mitgliedspreis unter
www.shop.ski-online.de
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Loipen

GLAUF-GUIDE |

GES!

UR

DSV AKTIV STELLT IHNEN
ZEHN DER SCHONSTEN LANG-
LAUFGEBIETE IN DEUTSCH-

LAND - ALLESAMT VOM DSV OFFIZIELL ZERTIFIZIERT - UND IN OSTERREICH VOR.

240 ke Loipen

or allem Skispringer wie Jens Weifflog haben

die nordischen Skizentren Oberwiesenthal
und Klingenthal bekannt gemacht. Aber das sach-
sisch-bdhmische Grenzgebirge im Naturpark Vogt-
land/Erzgebirge bietet mit feinen Loipen auch ein
ideales Terrain fir Langldufer. Mit inrem Loipenan-
gebot miissen sich die nordischen Skizentren im Erz-
gebirge und dem benachbarten Vogtland wahrhaf-
tig nicht verstecken. Bestens praparierte Spuren
bieten ideale Voraussetzungen fiir ein ungehemmtes
Langlaufvergniigen. Drei groRe Langlaufgebiete war-
ten auf loipenhungrige Besucher. Zahlreiche Winter-
sportorte bieten einen direkten Einstieg in diese herr-
liche Spur.

Das Paradestiick der Wintersportregion an der
deutsch-tschechischen Grenze ist die gewaltige 36
Kilometer lange Kammloipe zwischen Schoneck und
Johanngeorgenstadt, eine der schonsten und schnee-

ERZGEBIRGE

22 DSV aktiv

nordicakav -
zentrum

Schneesicheres Langlaufen an der tschechischen Grenze

Sachsen

sichersten Loipen Deutschlands. In Schdneck kann
man praktisch direkt vom Zug auf die schmalen Bret-
ter umsteigen: Genau vor dem Bahnhof startet ndm-
lich gleich die bei Kennern beliebte Kammloipe.
Schéneck gilt dariiber hinaus als perfektes Terrain
fur Einsteiger: Die Loipen auf der sanft geweliten
Hochflache sind leicht.

Uber die Kammloipe erreicht man das zu Klin-
genthal gehdrende Skidorf Miihlleithen, dessen rot
gestrichene Skihitten wie locker hingewiirfelt auf
den weifen Bergwiesen liegen und ein wenig an Nor-
wegen erinnern. Rund um Mihlleithen befinden sich
auch mittelschwere und schwere Loipen; insgesamt
100 Kilometer weit kann man sich hier bewegen,
und auf der 30-Kilometer-Skatingloipe kommen
sportliche Laufer machtig Schwung.

Rund um Oberwiesenthal erwartet Freunde des
nordischen Sports ein schneesicheres Langlaufareal

mit 75 Kilometern Gesamtlange. Nahe der Grenze
liegt das Skistadion. Dort starten aufer den leich-
ten, teils beschneiten Spuren rund um die Biathlo-
nanlage einige Vorzeigespuren: allen voran die mit-
telschwere Rundloipe nach Tellerhduser (15
Kilometer), die Wellenschaukelloipe hinauf zum Gip-
fel des 1215 Meter hohen Fichtelbergs und die Fich-
telbergrundloipe. Von der wiederum zweigen ver-
schiedene, leicht abschiissige Skiwanderwege nach
Neudorf ab. Zuriick nach Oberwiesenthal fahren die
von Dampfioks gezogenen Schmalspurziige der Fich-
telbergbahn.

Loipentipp: Ein Ausflug dber die Grenze nach
Bozi-Dar lohnt sich wegen der herrlichen Rundloi-
pen durch das siidwestliche Torfmoor.
Nachtioipe: Johanngeorgenstadt bietet in der
N&he des Stadtzentrums eine drei Kilometer
lange, leichte Flutlichtloipe.

Hohenioipen: Die Loipen des Oberwiesenthaler
Skistadions liegen auf rund 1100 Metern Hohe.
Adresse: Tourismusverband Erzgebirge, Adam- "

Str. 16, 09456 Annaberg-Buchholz, Telef-

037 33/18 80 00, www.erzgebirg-



FUSSEN/PFRONTEN

2

53 km Loipen

Wer durch das tiefverschneite Ostallgau lauft,
versteht, warum es die Konige seit jeher
hierher zog. Denn die hiigelige Landschaft ist hochst
romantisch und ideal fiir Eroberungen auf schma-
len Brettern. in der herrlichen Winterwelt zwischen
Schioss Neuschwanstein und Ruine Falkenstein
kann man leicht die Anstrengung vergessen und
auf den Loipen, die den Konigswinkel wie ein Netz
durchziehen, Extrarunden drehen. Verbindungen zu

3 KARWENDEL UND WETTERSTEIN

Abwechslungsreiche Loipen unter grauen Felstiirmen

135 km Lolpen

e
nordicakti

LANGLAUFZENTRUM

Ostaligiu: Langlaufen mit koniglichen Aussichten

angrenzenden Loipennetzen vergrofem den Lang-
laufspaR im Ostallgau noch.

Lolpentipp: Am Hallenbad Fiissen ist der Einstieg
zu einer Traumrunde nach Weilensee. Nordlich des
Galgenhofs verlaufen parallel die Spuren fiir kias-
sische Laufer und Skater zum Schorenhof und von
dort aus weiter zum Weiflensee.

Nachtlolpen: Nach Einbruch der Dunkelheit ziehen
Langlaufer in Fissen auf der 500-Meter-Schieife an

noryay, I

zentrum

der Sportanlage Weidach ihre Runden unter Flut-
licht. Auf der Nachtloipe am Sportgelande in
Pfronten-Berg (3 km) kdnnen Skater auch abends
trainieren (Mo, Do 18.30 bis 21 Uhr).
Hohenlolpe: An der Gundhiitte in Pfronten auf 1100
bis 1200 Metem gibt es eine 4,5 Kilometer lange
Héhenloipe. Sie ist mit dem Pistenbully-Shuttle be-
quem erreichbar (10.30 bis 16 Uhr, Hin- und Riick-
fahrt ab 4,50 Euro).

Adresse: Touristinformation Fiissen, Kaiser-Maximi-
lian-Platz 1, 87629 Fussen, Telefon: 0 83 62/

9 38 50, Fax: 93 85 20, Internet: www.fuessen.de.
Extras: In Schwangau gibt es ein DSV nordic aktiv
Langlaufzentrum mit DSV-zertifiziertem Loipennetz.

- Bayem

etterstein- und Karwendelgebirge bilden den idealen

Rahmen fiir eln abwechslungsreiches Langlaufrevier.
Talloipen wechsein mit Anstiegen und Abfahrten, die von den
imposanten Gipfeln mit ihren M(itzen aus frischem Schnee um-
geben sind. Im Loipennetz Mittenwald, Kriin, Walligau und Klais
finden Langlaufer eine wunderschéne Natur und eine grofe Aus-
wahl an perfekt praparierten Loipen mit einer Gesamtlange von
rund 135 Kilometern.

Ob man in Mittenwald, Kriin, Wallgau oder Kiais sein Ferien-
quartier bezieht, man wohnt immer an einer Loipe mit direktem
Anschluss an das weitidufige Langlaufnetz der Alpenwelt Karwen-
del. Skatingfans kommen vor allem auf den Ubergangsloipen ins
Isartal auf ihre Kosten. Allerdings verlangen die steilen Anstiege
dort eine gute Kondition.

Lotpentipp: Malerisch ist die Panoramaloipe (20 km) um den
Barmsee und Geroldsee. Was den Anspruch angeht, liegt die Spur
im leichten Bereich, die Aussicht auf das winterliche Karwendel-
gebirge ist dafiir umso schoner.

Nachtloipen: Auf der Sprint- und Nachtloipe (1,5 km) in Kriin
kénnen Nachtaktive auch spat am Abend ihre Runden drehen.
Die Spur ist sowohl fiir Skater als auch fiir Klassiker prapariert.
DSV nordic aktlv Zentrum: Sieben Loipen mit einer Gesamtlan-
ge von 51,4 Kilometern wurden vom DSV in der Alpenwelt Kar-
wendel zertifiziert, ausgeschildert und in drei Schwierigkeitsgrade
- blau, rot und schwarz - eingeteilt.

Adresse: Alpenwelt Karwendel, Dammkarstrae 3, 82481 Mit-
tenwald, Telefon: 0 18 05/12 71 00, E-Mail: info@alpenwelt-kar-
wendel.de, Internet: www.alpenwelt-karwendel.de.

LANGLAUF
ZENTREN

4 RUHPOLDING UND INZELL

Perfekte Bedingungen im Chiemgau - fiir Einsteiger und Profis

70kmlLoipen
fe beiden Chiemgauer Ferienorte
Ruhpolding und Inzell bieten beste
Voraussetzungen fiir Langlaufer. Nicht oh-
ne Grund treffen sich in Ruhpolding Lang-
lauf- und Biathlonathieten aus der ganzen
Welt regelmaBig zum Training. Aber auch
Einsteiger finden ihr Revier, denn die meis-
ten Spuren des insgesamt rund 100 Kilo-
meter umfassenden Loipennetzes sind
einfach bis mittelschwer.

Rund um die Biathlonhochburg Ruhpol-
ding, in der sich jedes Jahr im Januar die
Weltelite zu spannenden Wettkdmpfen trifft,
finden Langlaufer ein Loipennetz von etwa
70 Kilometern, die sich auf sechs abwechs-
lungsreiche Loipen verteilen. 25 Kilometer
sind fiir Skater angelegt. Ein Highlight ist
die Gberwiegend leichte 4-Seen-Loipe (10

'eter), Anfanger genieflen das stille
“an auf der Wasner Rundloipe (5
*aim Erlebnisbad Vita Alpi-

na beginnt und endet. Anschluss ans In-
zeller Loipennetz bietet die rote Frosch-
seeloipe (15 Kilometer).

Um Inzell bieten sechs Rundkurse ins-
gesamt 27 Kilometer schneesicheren Loi-
penspaB. Landschaftlich besonders reiz-
voll ist die Loipe an der Inzeller Filze (6,5
Kilometer), eher fiir sportliche Laufer ge-
eignet ist die Breitmoosloipe (7 Kilome-
ter). Und seit Januar 2006 gibt es in in-
zell ein DSV nordic aktiv Zentrum,
Kurse: Neben Kursen fiir klassischen Stil,
Skating und Nordic Cruising bietet die
Skischule Ruhpolding auch Schnupper-
kurse im Biathlon an (79 Euro, Intemet:
www.skischule-ruhpolding.de).
Adresse: Tourist Info Ruhpolding, Haupt-
strafe 60, 83324 Ruhpolding,
Telefon: 0 86 63/8 80 60,

E-Mail: tourismus@ruhpolding.de,
Interent: www.ruhpolding.de.

noraic
zentrum
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OBERSTDORF

elt den Nordischen Ski- Weltmelsterschaften

20065 ist Oberstdorf welit iiber die Grenzen
des Allgaus hinaus als erstklassiges Langlaufgebiet
bekannt. Schon friiher war Oberstdorf kein Geheim-
tipp mehr, doch spatestens seit der WM sind Stre-
ckennetz und Infrastruktur perfekt. Zehn Loipen mit
einer Gesamtiange von 76 Kilometem fiir Anh@nger
der klassischen Technik erschlieBen Oberstdorf und
seine idyllischen Seitentaler, 48 Kilometer sind da-
neben fiir Skater prapariert. Der Grofiteil der Loipen
ist miteinander verbunden, so dass sich auch die
ausdauerndsten Langlaufer richtig austoben kon-

6

0T

7 km Loipen

-'1.,-.4\. R AR D Lt Y L L L T U LN R VY

m den hellklimatischen Kurort Hinterzarten
U und den Luftkurort Breitnau erschilefit sich
Langldufern ein echtes Weltklasse-Revier. Nicht oh-
ne Grund ist die Region im Hochschwarzwald als
Talentschmiede fiir Langlaufer und andere Nor-
dicsportler bekannt.

In alte Himmelsrichtungen fiihren Loipen unter-
schiedlicher Schwierigkeitsgrade, und fiigen sich in
Schieifen verschiedener Lange zu einem dichten Netz
zusammen. Auf Gber 100 Kilometern Lange fiihren
Loipen durch die hiigelige Idylle aus verschneiten
Waéldern und typischen Schwarzwaldhdusern. Zen-

I.anglaufvergnugen im Hochschwarzwald

24 DSV aktiv

aus Naturerlebnls

Streckennetz und Infrastruktur ideai abgestlmmt

HINTERZARTEN-BREITNAU

nordicaktv

zentrum |

nen. VOn leichten Rundkursen wie der Loipe Fais-
tenoy-Birgsau, die unterwegs herrliche Blicke auf
den Allgduer Hauptkamm bietet, bis zu herausfor-
dernden Strecken, auf denen sich auch Profis mes-
sen, bietet das vielfaitige Oberstdorfer Loipenange-
bot fiir jede Konnerstufe eine passende Route.

Lolpentipps: Weltmeisterschaftsflair umweht sport-
liche Langlaufer auf der zehn Kilometer langen WM-
Spur, die das Kernstiick der Weltmeisterschaftsstre-
cken von 2005 darstellt (im gesamten Verlauf auch
fiir Skating prapariert). Der Oberstdorfer Rundkurs
ist eine acht Kilometer lange Strecke fir Genusstau-

= b
nordicakey
zentrum
 Baden-Wiirttemberg

trum des Loipenverbundes ist das Loipenzentrum
Hinterzarten, dessen insgesamt elf Strecken von 1,5
bis 15 Kilometern Lénge ein engmaschiges Loipen-
netz bilden.

Zwei Fernskiwanderwege komplettieren das Ange-
bot. Der Nachbarort Breitnau ist durch den Fernski-
wanderweg Schonach-Belchen direkt mit eingebun-
den. Auch das Loipnenetz von Hinterzarten-Breitnau
ist mit den Loipen der Nachbargemeinden verbun-
den und bildet eine fast unendliche Spielwiese.

Lolpentipps: Fir Einsteiger geeignet sind der kurze
Rundkurs am Kurhaus in Hinterzarten sowie die vier

e Mi
Sport und SpaB

fer. Zu den sportlicheren Angeboten rund um Oberst-
dorf gehort die 15 Kilometer fange Loipe Spielmanns-
au. Landschaftliche Héhepunkte wechseln mit
schwierigen Passagen, die auch trainierte Langlau-
fer herausfordern,

Kurse: ,Auf den Spuren der Weltmeister” bieten die
ortlichen Skischulen Touren fiir Langlaufer an, die
nicht nur die Umgebung kennenlernen, sondern auch
etwas (ber die Wettkampfstatten und WM-Highlights
erfahren wollen. Fiir Neulinge gibt's Schnupperkurse
inklusive Leihmaterial. Kontakt und Anmeldung iiber
die Touristinformation.

Adresse: Kurverwaltung und Touristinformation,
Marktplatz 7, 87561 Oberstdorf,

Telefon: 0 83 22/70 00, Fax: 70 02 36,

E-Mail: info@oberstdorf.de,

Internet: www.oberstdorf.de.

Kilometer lange Seebachloipe, die am Campingplatz
Blankenhofen startet und endet. Fiir Geniefer bie-
tet sich die Firsatzloipe (ab Loipenzentrum Hinter-
zarten, einfach 8,5 km) an.

Nachtlolpen: Die Zartenbachloipe (1,5 km) und ein
Teil der Thurnerspur sind taglich beleuchtet.
Fernskiwanderwege: Am Loipenzentrum beginnt der
32 Kilometer lange Fernskiwanderweg Hinterzarten-
Schiuchsee. Der Fernskiwanderweg Schonach-Bel-
chen fiihrt {iber 64 Kilometer.

Kurse: Fiir Einsteiger bieten die Skischule Hoch-
schwarzwald in Breitnau (Telefon: O 76 69/4 46)
und die Wintersportschule Thoma (Telefon:

0 76 52/17 01) Halbtages- und Tageskurse.
Adresse: Hinterzarten Breitnau Tourismus, Frei'
ger Str. 1, 79856 Hinterzarten, Telefon: 0 ~

1 20 60, Internet: www.hinterzarter



1 Die Westkilste und ihre meist < Elne steife Brise erhtht den

Trainingseffekt beim Nordic Walking

aufgewiihlte Brandung z5hit in der
zwischen den Diinen bei Kampen

Surfszene zu den weltweit besten Spots
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Nordic Walking ist weiterhin
auf dem Vormarsch. DSV aktiv
gibt Tipps rund um den Sport

atur erleben und dabei sanft den
NKﬁrper trainieren, im Grunde ist

Nordic Walking ganz einfach. Aber
nur wer mit dem richtigen Equipment und
der richtigen Intensitdt trainiert, erzielt
eine optimale Fitness. Hier die wichtigsten
Tipps zur Ausriistung.
Stacke:
Beim Kauf von Stocken ist zu beachten,
dass Karbonstécke hochwertiger und leich-
ter sind als Aluminiumstocke. Auch sind
einteilige Stocke stabiler als Teleskopsto-
cke. Die Metallspitzen fiir Waldboden und
Feldwege sollten entsprechend dem Unter-
grund auch mit Gummipads fiir Asphalt
und Stein ausgeriistet sein. Die optimale
Stockldnge wird durch den Faktor Kor-
pergroBe mal 0,66 bestimmt. Bei gerade
aufgesetztem Stock sollten der Ober- und
Unterarm einen rechten Winkel bilden.
Outfit:
Funktionelle Sportbekleidung, Handschu-
he, Kopfbedeckung und, wenn méglich,
ein Herzfrequenzmessgerdt gehdren zu
den wichtigsten Ausriistungsgegenstén-

Naturgenuss und Fitness N

den. Wer sich in héheren Regionen
bewegt, sollte auf jeden Fall eine Sonnen-
creme dabeihaben. Fiir ldngere Nordic
Walking-Touren (ab 45 Minuten) gehéren
eine Trinkflasche sowie Verpflegung mit
auf den Weg. Zu empfehlen sind mineral-
haltiges Wasser, um den Salzverlust durch
das Schwitzen auszugleichen, oder auch
Mineralwasser mit einem Fruchtsaftanteil,
um dem Korper gleichzeitig einen Energie-
nachschub zu liefern. Dazu sind leichte
Leckerbissen wie Miisliriegel, Kohlen-
hydrat-Riegel und Bananen schnelle Ener-
gielieferanten fiir zwischendurch.
Schuhe:

Wichtig ist, dass die Walking-,
Jogging- oder leichten Trekking-
schuhe eine gute Profilsohle haben.
Wer schlechtere Wetterbedingungen
wie Regen und Feuchtigkeit nicht
scheut, sollte auf wasserresistentes
Schuhwerk achten. Stabile Seiten-
leisten sorgen fiir eine exakte Fuf-
fithrung und Abrollbewegung. Einen
optimalen Halt geben individuell
angepasste, anatomische Einlagen.
Richtig Trainleren:

Das Trainingsziel — die Verbesse-
rung der Fitness und Gewichtsre-
duktion - kann man am besten mit

+ Nordic Walking ist die gesunde Trendsportart
firr alle Altersklassen. Das Training in einer groBartigen
Natur erh8ht zudem den Genussfaktor

einem Dauertraining in der Fettverbren-
nungszone bei 6o bis 70 Prozent der
maximalen Herzfrequenz erreichen. Das ist
besonders effektiv ab einer Trainingsdauer
von 45 bis 60 Minuten. Grundsatzlich gilt
immer, mit dem Training langsam zu
beginnen und die Belastung allmihlich zu
steigern. Um Verletzungen vorzubeugen
und Regenerationszeiten des Korpers zu
beschleunigen, sollte man vor jedem
Training die Muskeln aufwarmen und nach
dem Training ein Dehnungsprogramm
durchfilhren. Anfingern und wenig
Trainierten ist zu empfehlen, einen Kurs
bei einem ausgebildeten DSV Nordic
Walking Trainer in einem Skiverein oder
einer DSV-Skischule zu besuchen.
Strecken:

Prinzipiell kann Nordic Walking fast iiber-
all effektiv trainiert werden. Am wirkungs-
vollsten ist es aber im leicht hiigeligen
Geldnde. Je schwerer das Gelinde, umso
hoher die Intensitdt und Anstrengung.
Der Deutsche Skiverband hat mit Unter-
stiitzung der Stiftung Sicherheit im
Skisport (SIS) bundesweit 120 DSV nordic
aktiv Walking Zentren eingerichtet mit
unterschiedlich ausgeschilderten Strecken.
Es gibt drei Schwierigkeitsgrade: blau
(leicht), rot (mittel), schwarz (schwer).
TIPP: Am meisten Spaf? macht Nordic
Walking in der Gruppe, etwa in einem
Verein oder am besten sogar im Skiverein.
Zudem werden Nordic Walking-Kurse von
Krankenkassen bezuschusst, wie zum
Beispiel von der Barmer.

Samtliche Zentren sind im Internet unter
www.ski-online.de/nordicaktiv zu finden.

+ Die Strecken-Zertifizierung fir die DSV nordic
aktiv Walking Zentren wird, wie hier auf Sylt,
bundesweit vom Deutschen Skiverband durchgefiihrt
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« Obungen leiten und Nachwuchs
gewinnen: Das ist die Starke des DSV-
Lehrwesens und seiner Instruktoren

Nicht nur auf Ski kommen die DSV-Instruktoren méchtig in Fahrt. Mit
einem hochkaratigen Ausbildungsprogramm werden Ubungsleiter und
Trainer fit gemacht fiir den Sportalltag. Zum Beispiel beim Inlineskaten

+ Ausbilder(in) mit Profil: Monika
Rieder tauscht im Sommer Ski mit den
Skates. Sie ist ein Ganzjahresallrounder

Lehrgangsart: Voraussetzung:

Ausbildung zum DSV Ski-Inline Instructor Vorwirts Ubersetzen, Riickwirtslaufen,
Termine: 2 Bremstechniken

13./14.05. und 19./20./21.05.2006 Ziel:

Ort: Der Inline Instructor soll als Multiplikator und

Otterfing bei Miinchen
Schulsporthalle/Auf3enanlagen

Lehrer in Vereinen tiitig sein
Unterkunft:

Durchfithrung: Die Unterkunft ist selbst zu buchen.
Bayerischer Skiverband Vorschlige: Verkehrsamt: 0 80 24/90 63-20
Lehrgangsleiter: Pension Saxinger 0 80 24/43 13

Christoph Scheuerer Meldung/Kosten:

Ausbilder: Die Meldung hat erst nach Eingang der Lehr-
DSV/BSV Ausbilder gangsgebiihr von Euro 120, - Giiltigkeit
Lehrgangstermin: (Abbuchung)

Samstag/bzw. Freitag 9.00 Uhr an der Teilnehmerzah!:

neuen Sporthalle (am Rathaus) min. 12 / max. 30

Infos: Bayerischer Skiverband
Georg-Brauchle-Ring 93
80992 Miinchen (Frau Russo)
www.bsv-ski.de

Lehrgangsthemen:

Themen zur praktischen und theoretischen
Ausbildung zum DSV Ski-inline Instructor
(siehe Programm)

Ansbacher Sport-Manager

Erfolg ist ein hartes Geschéft. Davon weif3 Drei-

fach-Olympiasieger Michael Greis ein Lied zu
singen. Doch der Allgduer geht nicht nur beim Biath-
lon mit hdchsten Leistungsanspriichen an den Start,
sondern auch bei seiner persdnlichen Zukunftspla-
nung. Behilflich ist ihm dabei die Fachhochschule in
Ansbach. Dort gibt es neuerdings einen neunsemes-
trigen Studiengang zum »Bachelor of Arts in Interna-
tional Management« am Lehrstuhl fiir Wirtschaft und
Allgemeinwissenschaften. Damit richtet sich das In-
stitut gezielt an Spitzensportler. Zugangsvorausset-
zung sind neben der Fachhochschulreife sportliche Er-
folge der Bewerber. Das Angebot wird von Olympia-
stiitzpunkten und ihren Laufbahnberatern begleitet.

Beerfelder Sportnetzwerk

Im Nordic Center von Beerfelden bei Eberbach

verbinden sich Rehabilitations-, Priventions-
und Schulungsangebote zu einem hochwertigen Ge-
samtkonzept. Jiirgen Wolf, Leiter der DSV-Trainer-
schule, hat sich damit einen lang gehegten Wunsch er-
fiillt: die Verbindung von Physiotherapie, Leistungsdi-
agnostik, Trainings- und Kommunikationsschulung.
nDas Zentrum soll ein Netzwerk fiir zukunftsweisende
Ideen sein«, so Wolf. Mit Frank Leutz (Physiothera-
peut der deutschen Leichtathletik-Nationalmann-
schaft) hat das Nordic Center Beerfelden einen kom-
petenten Fachmann gewonnen, der iiber die Region
hinaus einen hervorragenden Ruf hat. »Wir wollen
Perspektiven ertffnen, sagt Wolf. Dazu gehrt auch
die Kooperation mit der IHK-Siidhessen unter ande-
rem bei der Ausbitdung zum IHK-DSV-Sportfachwirt.
www.nordiccenter-beerfelden.de

Angerer hoch drei

Weltcup-Gesamtsieger Tobias Angerer aus Va-

chendorf war mit drei Siegen der erfolgreichste
Teilnehmer der deutschen Skilanglauf-Meisterschaf-
tenimbayerischen Balderschwang. Nachdem Angerer
bereits die klassischen 10 Kilometer gewonnen hatte,
siegte er auch in der Doppelverfolgung fiber 2 x 10 Ki-
lometer und fiihrte zum Abschluss die Staffel des Bay-
erischen Skiverbandes, in der noch Manuel Schnurrer
und Toni Lang liefen, zum ungefahrdeten Erfolg vor
Sachsen und Thiiringen. Bei den Frauen gingen die Ti-
tel an Steffi Bohler (Ibach) Gber 5 km Kassisch, die
Oberwiesenthalerin Viola Bauer in der Doppelverfol-
gung iiber 2 x 6,6 km sowie an das bayerische Staffel-
Trio mit Katrin Zeller, Nicole Fessel und Evi Sachenba-
cher-Stehle. »Einen Titel wollte ich gewinnen. Jetzt
sind es drei geworden. Da kann ich nun beruhigtinden
Urlaub fahren«, sagte der 28-jihrige Sportsoldat.
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Reif fiir die Insel: Sylt!

»nDeutschland bewegt sich« auch mitten in der Nordsee. Auf
Sylt kamen am Aktionstag von BARMER, ZDF und BILD am Sonntag
mit Unterstiitzung des DSV die Nordic Walking-Stéicke zum Einsatz

auch Sylt erobert (siehe auch Reportage ab

S. 54). Nachdem im Oktober 2005 der
Nordic Walking-Park er6ffnet wurde, zog es am
Sonntag, den 26. Februar 2006 erneut zahlreiche
Aktive auf die In-
sel. Rund 650 Nor-
dic Walking-Begeis-
terte, darunter Sylt-
Urlauber genauso
wie Einheimische
und Aktive vom
Festland, nahmen
an der gut sieben
Kilometer langen
Tour von Wester-
land nach Rantum
teil. Organisiert wur-
de das Event von
BARMER, ZDF und
BILD am Sonntag

Die Trendsportart Nordic Walking hat nun

sARMEF

!ﬂf"\ Jietia

+ Nordic Walking ist der Hitim
Freizeitsport. Die Experten zeigen,
wie es sich mit Stécken geht

im Rahmen der bundesweiten Aktion »Deutsch-
land bewegt sich«. Die von den Sylter Kurver-
waltungen und Tourismus-Services zur Verfigung
gestellten Nordic Walking-Stécke gab es fiir die
ersten 250 Teilnehmer kostenlos.

Nach der BegriiSung durch den schleswig-hol-
steinischen Ministerprasidenten und Schirmher-
ren Peter Harry Carstensen stimmten Alex Worle
und Carmen Schindler vom DSV Ausbildungs-
zentrum Bernau-Chiemsee die Teilnehmer mit ei-
nem motivierenden Warm-up auf die Tour ein. An-
geboten wurden zwei unterschiedliche Strecken,
eine etwas anspruchsvollere am Strand entlang
und eine etwas weniger anspruchsvolle iiber aus-
geschilderte Kieswege durch die Diinenland-
schaft. Auf denen erhielten die Aktiven fachliche
Begleitung durch lizenzierte Trainer aus Sylt so-
wie vom DSV Ausbildungsteam Clausthal-Zeller-
feld. Als Andenken an den gemeinsamen Strand-
walk wurde allen Teilnehmern bei Zieleinlauf in
Rantum eine Urkunde ausgehdndigt.

4 Absolut nordisch: Am Nordsee-
Strand bietet sich ein hervorragender
Laufsteg fiir den Gesundheitssport

e
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Laufen am Rothaarsteig

Einer der schénsten Landschaftslgufe Deutsch-

lands - so wurde er bereits nach seinem Debiit
im Mai des vergangenen Jahres von vielen Laufern be-
zeichnet. Jetzt geht der »Rothaarsteiglauf« am 28.
Mai in die zweite Runde. Erstmalig werden den L&u-
fern, Walkern, Nordic Walkern und Wanderern gleich
drei Strecken geboten, aus denen sie die jeweils pas-
sende Route wahlen kdnnen. Die Etappen beginnen in
der Waldstadt Brilon und enden im Wintersportzen-
trum Winterberg. Die Streckenléngen umfassen die
klassische Marathondistanz von 42,195 sowie 25 und
16 Kilometer. Fiir einen perfekten Ablauf soll die gute
Organisation sorgen, die schon beim ersten Rothaar-
steiglauf durch die Aktiven bewundert wurde. Viele
freiwillige Helfer der Rothaarsteig-Anliegervereine
werden fiir einen reibungslosen Ablauf an den Verpfle-
gungsstationen sowie am Start und Ziel sorgen. Rund
tausend Sportler werden erwartet. Infos unter Telefon:
02981/92500.

Schwarzwald-Gipfel

Vom 9. bis 11. Juni veranstaltet die Skizunft

Breitnau den »2. Nordic Walking Gipfel«. Im Na-
turpark Siidschwarzwald dreht sich dann alles rund
um Nordic Walking. Unter der Leitung der Nordic Wal-
king-Pioniere Anke Faller und Charly Doll gibt es ein
hochkaratiges Seminarprogramm mit fiihrenden
Sportwissenschaftlern, Sportmedizinern und Physio-
therapeuten. Hinzu kommen Praxisworkshops, Trai-

nings- und Techniktipps sowie sportlich-kulinarische
Einlassungen von und mit Olympia-Koch Doll. Zu den
Highlights gehéren dann am Sonntag, den 11. Juni,
Nordic Walking rund um das DSV nordic aktiv Zentrum
{iber die Halbmarathon-Distanz, 12,5 oder 7,5 Kilome-
ter. Alle Informationen gibt es im Internet unter
www.hinterzarten-breitnau.de.

DSV Schiiler 12: das Finale

Schnee ohne Ende. Das machte SpaB und jede

Menge Arbeit. So auch fiir den Ski-Club Rosen-
heim, der am Waldkopf/Sudelfeld fiir den Deutschen
Skiverband das Finale des DSV Haas-Fertigbau Schii-
lercups alpin fiir den besten Nachwuchs der S12-Schii-
lerklasse (Jahrginge 1993/1994) ausrichtete. Start-
berechtigt dafiir waren die besten 45 Méadchen und 60
Buben aus der aktuellen Schiilerrangliste.
Hans Stuffer, friiherer Weltcupfahrer und jetziger 2.
Vorstand des SV Inngau, hatte den ersten der beiden
Riesenslalom-Durchginge gesteckt. Und als Beloh-
nung fiir die groBen Anstrengungen am friihen Mor-
gen zeigte sich hier dann sogar die Sonne. Beim zwei-
ten, vom fritheren Weltcup-Abfahrer Peter Eigler sehr
direkt gesteckten Lauf machte dagegen ein Schnee-
sturm vor allem den Laufbesten des ersten Durch-
gangs zu schaffen. Als weiterer ehemaliger Weltcup-
Star war iibrigens Olympiasieger Markus Wasmeier
das ganze Wochenende am Hang, der seine beiden fidr
den SC Schliersee startenden Sthne betreute. Bei den
Médchen siegte mit Gber drei Sekunden Vorsprung
iiberlegen Christina Géssner (SC Garmisch) vor Fran-
ziska Lieb! (SC Partenkirchen) und Katharina Leid-
gschwendner (SG Hausham). Bei den Buben ging der
Sieg in den Chiemgau: Christian Gruber (WSV Bi-

schofswiesen) siegte vor Manuel Schmid (SC Fischen)
und Andreas Renoth (WSV Kanigssee).
Beim Slalom am Sonntag leistete der SC Rosenheim
bei &hnlich schwierigen Wetter- und Pistenbedingun-
genebenfalls hervorragende Arbeit, sodassdiejungen
Nachwuchstalente in zwei Durchgéngen auf jeweils ei-
genen Kursen fiir Midchen und Buben optimale Be-
dingungen vorfanden. Die knappen Zeitriickstinde
zeugten von der engen Leistungsdichte im Slalom bei
den Madchen. Es siegte Daniela Hachl (SC Inzell) vor
Franziska Norys (SC Garmisch) und Sophia Mayr (SC
Fischen), die nur 54 Hundertstel hinter der Fithrenden
lag. Bei den Schiilern holte sich Maxi Groll (BSC Ober-
hausen) den Siegerpokal vor dem Inngauer Valentin
Egger, der mit Laufbestzeit im zweiten Durchgang
iiberzeugte. Dritter wurde der Chiemgauer Tobias Hal-
lering (TSV Siegsdorf).

Petra Rapp/SV-Inngau

+ Meisterliche Schillerinnen: Slalomsiegerin
Daniela Hachl  .), Franziska Norys auf Rang zwei
und die Viertplatzierte Andrea Filser




befeuert von einem kraftigen
Schuss Adrenalin. Die Laufer,
Nordic Walker und Wanderer,
sie alle machen machtig Dampf.
Gut, dass der so genannte Pro-
log mit Start und Ziel in Oberst-
dorf mit »nur« 18,5 Kilometern
und 664 Hohenmetern recht
kurz ausfillt. »Da merkt man
gleich am ersten Berg, dass der
Schliissel zum Erfolg im Tempo-
Drosseln liegt«, stohnt Wencke.
»Dummerweise«, bemerkt Car-
men, »hatten wir auf der ver-
meintlich kurzen Strecke keine
Trinkflasche eingepackt. Das
soll uns eine Lehre sein.« Uber-
haupt wird das Thema »Lehren
ziehen« zum bestimmenden
Leitfaden der nachsten Tage: Es
wire besser gewesen, auch das
Bergabgehen intensiver zu trai-
nieren ... Sich zu liberwinden ist
klasse und macht stolz, aber
man muss sich die letzte Harte
gegen sich selbst nicht bewei-
sen... Es lohnt sich, mal anzu-
halten, um einzigartige Talbli-
cke zu genief3en, auch wenn die
Zeit weiterlauft ...

Die schéinste Zeit nach einem
groBBen Sporttag, das wird den
beiden schon nach dem Prolog
klar, ist das Danach. Denn dann
wartet das Massenquartier. Das
verheiBt nicht gerade Luxus,
gehort aber zum Abenteuer da-
zu. »Hier riecht's aber ganz
schén streng«, meint Wencke
und rimpft die Nase im Lat-
schenkiefer-Dunst der allgegen-
wirtigen Massagedle. »Wenn
fast 150 Leute zusammenrii-
cken, muss man schon Lust auf
Gemeinschaft haben«, macht
sich Carmen Mut. Clevere Mas-
senquartierhasen sichern sich
ziemlich bald nach der Ankunft
ein »Luxus«-Pldtzchen nahe der
Wand, um in der Nacht nicht
von allen Seiten »angesdgt« zu
werden. Den Rest regeln die
Miidigkeit und der bleierne
Schlaf nach den Anstrengungen
der Tagesetappen.

Nach Massagen und dem nach
zwei Tagen obligatorischen Fuf-
Check im Sani-Zelt heifit es
Kohlenhydrate nachschieben.
Ach, die Kohlenhydrate! Das ist
das Laufer- und Walker-Kerosin.
Pasta bis zum Stehkragen, al-
ternativ Reis und Kartoffeln.
Nur, viel sollte es sein. Zur

Nachspeise gibt es Emotionen
satt. Sie leuchten als Videos
oder Fotos von der Leinwand.
»Wow, das sieht ja stark aus«,
staunt Carmen, »da sind wir
heute gewesen?« Erst im Nach-
hinein kommt das Gesehene,
Gefiihlte und Erlebte endlich
auch in der Seele an.

Der zweite Tag beginnt fiir das
Team mit lockeren sieben Kilo-
metern Einjogggen. Dann geht's
aufwarts. Nass und glitschig ist
der felsige Untergrund. Auf
1.973 Metern liegt am Médele-
joch der hichste Punkt des Ta-
ges. Was fiir ein erhebendes Ge-
fiihl. »Jetzt geht es bergabc,
meint Carmen und ahnt dabei
Ungemach. »Bergrunterlaufen ist
leichter? Von wegenc, sagt die
Nordic Walking-Trainerin. »Am
Berg sind gerade dann hochste
Konzentration und saubere Geh-
technik gefragt. Also maximale
Vorsicht, denn wir wollen ja
schlielich auch ankommen.«
Nach fast viereinhalb Stunden,
26,77 Kilometern und 1.452 Ho-
henmetern ist das Ziel erreicht.
Den dritten Platz hat das DSV
aktiv-Team heute verloren. Aber
es sind ja noch 170 Kilometer
bis Latsch!

Der dritte Tag wird zur grofiten
Herausforderung. Kein Wunder,
bei 36,8 Kilometern und 2.400

GORE-TEX™

TRANSALPINE-RUN

Héhenmetern auf dem Weg von
Steeg nach St. Anton. Langst
haben auch andere Bergziegen
erkannt, dass die Nordic Wal-
king-Stocke gerade bei den An-
stiegen eine echte Entlastung
bieten. Carmen und Wencke
driicken auf die Tube, finden ih-
ren Gehrhythmus und sind rich-
tig schnell. Auf den letzten
sechs Kilometern wartet ein
steiler Abstieg. Wenckes Knie
schmerzt. »)etzt nur nicht nach-
lassen. Du schaffst das«, hdm-
mert sich die 27-)Jahrige ein. Die
Zdhne zusammenbeifien, das
ist ein bewdhrtes Rezept, wenn
es gilt, sich zu iiberwinden. Die
Physios und Sanis werden es
schon richten. Den Rest macht
das Yoga in der Turnhalle. <

Zihne zusammen-
beiflen und sich
iiberwinden. Den
Rest machen die
Physios schon

+ Vorwdrts marsch! Der Alpen-
Nordic-Walking-Cross nimmt alle Sinne
und alle Muskeln voll in Anspruch
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i ~ ZEITGEIST | Grenzgénge

Alles, nur nicht aufgeben

Nordic Walking ist nur etwas fiir Softies und
Senioren. Von wegen! Beim Alpencross wird dies
selbst fiir Hartgesottene zur Grenzerfahrung

ighway to hell« — die
H Jungs von AC/DC wissen

schon, wo es langgeht.
Heavy Metal am Start soll den
Sportlern Beine machen. In
Oberstdorf stehen an diesem
sonnigen Herbsttag 194 Lauf-
besessene auf der Zeitmess-
matte und klatschen sich ein fiir
einen Hollentrip. In nur sieben
Tagen wollen sie eine komplet-
te Alpeniiberquerung unter die
FiiBe nehmen. Mit von der Par-
tie ist auch das DSV aktiv-
Team: Wencke Holig, Projektbe-
treuerin DSV nordic aktiv, und
Carmen Schindler, Nordic Wal-
king-Trainerin vom DSV nordic
aktiv Ausbildungszentrum am
Chiemsee. »Goretex Transal-
pine Run« heiflt das Unterfan-
gen, das (iber mehr als 200 Ki-
lometer steinige Pfade und fast
10.000 Hohenmeter fiihit — in
geplanten Tagesetappen von
29 bis 40 Kilometern. Vier Lan-
der liegen auf der Strecke: Vom
Allgdu aus geht's tber den Arl-
berg in Osterreich, das Schwei-
zer Unterengadin bis nach
Latsch im italienischen Vinsch-
gau. Marathon- und Berglaufer
wollen's dabei genauso wissen
wie Nordic Walker und Wande-
rer. Ein Spaziergang wird dies
gewiss nicht. »Grenzen erfahren
und mal was ganz Extremes ma-
chen«, das sind die treibenden
Gedanken fiir die Nordic Wal-
king-Girls von DSV aktiv. »Und
fir uns als Skilangldaufer ist
doch logisch, dass wir unsere
Stocke dabei mitnehmen.« Zu-
sidtzlich zu ihrem ohnehin
strammen Ganzjahressportpro-
gramm haben sich die beiden
gut drei Monate auf die Her-
ausforderung vorbereitet.
Highnoon — um Punkt 12.00 Uhr
féllt der Startschuss. Das Herz
hiammert noch im AC/DC-Takt,

Fotos: Gore, privat
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+ Saubere Technik
ist beim Nordic Walking
der Schiiissel zum
Erfolg. Wichtig: Die
Hand &ffnet sich beim
Schwung nach hinten.
Durch den Wechsel von
Anspannung und
Entlastung kann das
Blut in den Armen
besser zirkulieren. Die
Muskulatur ermiidet
auf diese Weise nicht
so schnell

beim »Stockgehen« eine gro-
Bere Sicherheit als ohne Stocke
und sind so erst wieder oder
tiberhaupt in der Lage, auch
grofiere Bewegungsumfénge zu
absolvieren.«

In einer weiterfiihrenden Un-
tersuchung wurden in Hellersen
nun 20 Frauen und Ménner ge-
testet. Die Personen, allesamt
erfahrene Walker und Nordic
Walker von den »Turbo-Schne-
cken Liidenscheid«, absolvier-
ten mehrere Runden auf einer
Aschenbahn in der Walking-
und Nordic Walking-Technik
und auf einem Laufsteg zur
Messung der Bodenreaktions-
und der Stockkrafte. Im Nordic
Walking gingen die Teilnehmer
mit 1,86 Meter pro Sekunde et-
was langsamer als im Walking
mit 1,92 Meter pro Sekunde. Die
Schrittlange war mit 92,6 Zenti-
metern gegeniiber 88,4 Zenti-
metern beim Nordic Walking um
4,2 Prozent groBer. So weit die
wissenschaftliche Versuchsan-
ordnung. Den tatsdchlich bei
der Bewegung wirkenden Kraf-
ten wollten die Wissen-
schaftler auf die Spur
kommen. Ernst Ja- [}
kob: »Die Bodenre- {
aktionskréfte haben [
sich in der Untersu-
chung zwischen den
beiden Techniken nicht
wesentlich unterschieden,
die Stockkrdfte aber ‘
schwankten in groﬁem/

Mafe.« So hatten zwei Proban-
den beim Nordic Walking mit ei-
ner dghnlichen Laufgeschwindig-
keit von 1,93 und 1,90 Metern
pro Sekunde sowie einer
Schrittlange von 0,97 und 0,94
Meter den Stock mit etwa drei-
fach unterschiedlicher Kraft ein-
gesetzt (siehe auch die Stock-
kraftkurven). »Damit ist natiir-
lich auch die Arbeit, die aus
dem Oberkorper kommt, bei
den Probanden sehr unter-
schiedlich.«

Fiir den Transfer in die Bewe-
gungs- und Trainingspraxis gibt
es fiir Emnst Jakob eine wesent-
liche Schlussfolgerung: »Der er-
wartete Effekt des Nordic Wal-
king im Vergleich zum Walking
wird am besten erreicht, wenn
die Sportler vom qualifizierten
Fachmann in die Technik einge-
wiesen werden. So ldsst sich ein
optimaler Stockeinsatz errei-
chen.« Nur dann werde auch ein
entscheidender Effekt auf den
Energieumsatz erreicht. Die Tech-
nik zu erlernen und immer wie-
der zu verfeinern, so Jakob,
kénne eine zusitzliche Motiva-
tion sein. »Das ist aber kein
Muss. Es ist immer noch bes-
ser, sich nicht ganz optimal zu
bewegen, als gar nichts zu
tun. Entscheidend fiir
b, den Erfolg ist und
& bleibt immer die Be-
wegungsfreude.«
Marcus Schick

Fotos: Minkoff



auf die groen Gelenke der
unteren Extremitat zustande
kommen. Dies kodnnte am
ehesten beim steileren Berg-
angehen bei einem kréftigen
Stockeinsatz der Fall sein,
weniger aber im flacheren
und ebenen Geldnde.«

Wie wirksam
Nordic Walking
sein kann, ist
auch eine Frage
der Technik

Ernst Jakob hért beim Kalo-
rienzahlen nicht auf. Der Lei-
ter der Sportklinik und des
Gesundheitszentrums Heller-
sen bei Liidenscheid hat be-
reits in den Anfangszeiten
des Booms in Zusammenar-
beit mit der Stiftung Sicher-
heit im Skisport, SIS, die ge-
sundheitlichen Faktoren und
die Belastungen des Nordic
Walking wissenschaftlich un-
tersucht {(siehe auch DSV ak-

tiv 09/2001). Die Forschung
geht seither auch in Hellersen
stetig weiter. Die Sportarzte
dort beschiftigt derzeit die
Frage, wie sich das Koordina-
tionstraining durch den Stock-
einsatz auf ein besseres ko-
ordinatives Vermogen als
Sturzprophylaxe, gerade beim
ilteren und alten Menschen,
auswirkt. Dariiber hinaus set-
zen die Mediziner und Phy-
siotherapeuten Nordic Wal-
king gezielt zur Schulung der
Ausdauer bei Patienten mit
Arthrose der Knie- und Huft-
gelenke, chronischen Riicken-
beschwerden, Osteoporose
und bei Patienten mit Endo-
prothesen der grofien Gelen-
ke der unteren Extremitét ein.
Die Betroffenen, so Jakob,
hitten dabei eine deutlich
spiirbare Erleichterung des
Bergan- und Bergabgehens
durch den richtigen Stockein-
satz, beispielweise Doppel-
stocktechnik bergan, erfah-
ren. »Gleichgiiltig wie gut die
Nordic Walking-Technik aus-
gefiihrt wird, Patienten mit
den oben angefiihrten Er-
krankungen empfanden =

Geschw. [mVs]

« Die Messungen zeigen, dass der
»rote« Proband bei gleicher Schritt-
lange und Geschwindigkeit den Stock in
einer bis zu dreifach hgheren Kraft ein-
setzt als der »blaue« Nordic Walker

BHW.
BKW.

4 Mit Maximalkraft beim Stockeinsatz
sind nur Spitzensportler wie Skilanglauf-
Ass René Sommerfeldt unterwegs

Schrittiange [m]
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Wenn Sie wahre Erholung im Einklang mit der Natur suchen, sind Sie im
Berghotel Hochfiigen genau richtig. Die Ruhe des Hochtals und die klare
Gebirgsluft - auf 1.500 m Seehohe pollenarm und vollig milbenfrei - garantieren
erholsamen Schiaf.

Als idealer Ausgangspunkt fir leichte Bergwanderungen fiir die ganze
Familie prasentiert sich das Berghotel Hochfiigen im Sommer. Auch Gipfelstiirmer
finden anspruchsvolle Bergtouren in der nahen Umgebung des Berghotels.
Kinder lieben Hochfiigen, denn dort gibt .
es Freiraum im UbermaB, auBerdem bietet [MELEERISRESE

das Berghotel ein umfangreiches, betreutes IR (e AR A1l
Kinderprogramm (Mo. bis Fr, 6 Stunden EESESEERIRITE ien Giplel.
taglich) mit viel Action z.B. im hauseigenen
Hallenbad und bei tollen Ausfliigen .

ab € 473,- p.P.

Fam. Erlebach, A-6263 Hochfiigen 3, Tel. +43/(0)5280/5312, Fax DW -50,
info@berghotel-hochfuegen.at, www.berghotel-hochfuegen.at
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Fotos: Minkoff (3), Leki

ordic Walking ist ein effek-
Ntiver Fitmacher und Fat-

Burner. Es hat sich langst
herumgesprochen, dass das
flotte Gehen mit den Stécken
gerade fiir sportlich Spéatberu-
fene oder Wiedereinsteiger ein
geradezu idealer Tiuréffner zu
moderater Bewegung ist. Vor
diesem Hintergrund findet die
BARMER, Deutschlands griofite

12 DSV aktiv

Krankenkasse, im Sinne der
Privention und Gesunderhal-
tung im Deutschen Skiverband
den kompetentesten Partner
am Markt. In dessen {iber 120
Nordic aktiv Zentren, auf einem
bundesweit umfassenden und
weiter wachsenden Strecken-
netz sowie mit seinem immer
umfangreicheren Ausbildungs-
programm ist der DSV Markt-

-+ Krifte erfahren: Um den Belastungen und
dem Kraftaufwand beim Nordic Walking auf den
Grund zu gehen, hat Biomechaniker Alex Verdonck
die Stdcke der Probandin Claudia Engel verkabelt

filhrer und Schrittmacher zu-
gleich. »Die richtige Technik
entscheidet tber die Wirksam-
keit des Nordic Walking«, weif3
auch DSV-Chefausbilder Alex
Wéorle. »Soft — Fitness — Sport:
heiBen die zielgruppenspezifi-
schen Spielarten des Deutschen
Skiverbandes.«

»Das Gehen mit Stocken kann
doch jeder — dieser Gedanke ist

grundsatzlich nicht falsch, aber
auch nicht immer richtig«, be-
findet Dr. Ernst Jakob vom Medi-
zinisch-Wissenschaftlichen Bei-
rat des DSV. »Um beste Effekte
zu erreichen, ist Technik ge-
fragt.« Grundsatzlich seien sich
Sportwissenschaftler und Sport-
mediziner iiber die hohe Wirk-
samkeit von Nordic Walking ei-
nig: »Es liegt ganz einfach auf
der Hand — durch den Einsatz
groBerer Muskelgruppen, gera-
de auch der Schulter- und Arm-
muskulatur, wird ein deutlich
hoherer Energieumsatz erzielt
als beispielsweise beim Wal-
king ohne Stdocke«, sagt jakob.
»Die Rechnung im Sinne der Fit-
ness und der damit oft ge-
wiinschten  Gewichtskontrolle
und -reduktion ist simpel: Der
angestrebte Energieumsatz von
1.000 bis 2.000 Kilokalorien pro
Woche wird in kiirzerer Zeit als
beim Walking erreicht.« Die
vielbeschworene Gelenkentlas-
tung durch den Stockeinsatz
sieht der Sportmediziner aller-
dings mit eher kritischem Blick:
»Unklar ist fiir uns noch immer,
ob durch Nordic Walking tat-
sdchlich auch geringere Krifte
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Gute Griinde zum

Peter Fischer, erster Vorsitzender des Skiclub Garmisch sowie Président des =

Bewerbungskomitees fiir die WM 2011 rechnet nach dem WM-Zuschlag mit einem
gehdrigen Schub, nicht nur fiir den Skiclub, sondern fiir die gesamte Region

nung aller Garmisch-Partenkirchener endlo-
ser Freude. FIS-Generalsekretdr Gian Fran-
co Kasper verkiindete, dass die Zugspitzgemein-
de den Zuschlag fiir die Ausrichtung der Alpinen
Skiweltmeisterschaften 2011 erhilt.
Ein grofRer Moment fiir Peter Fischer, der sich nun
als Garmischer Skiclubchef und Kopf des Bewer-

ﬁ m 25. Mai um 19.56 Uhr wich die Anspan-

Motivation fiir den Nachwuchs

bungskomitees doppelt freuen kann. »Die Politik
hat schon ein deutliches Zeichen gesetzt, weil sie
mit Edmund Stoiber an der Spitze erkannt hat,
dass die WM nicht nur der Region, sondern ganz
Bayern einen Schub, insbesondere fiir den Tou-
rismus, geben wird«, erkennt Fischer.

Seinen Skiclub ldsst der engagierte Funktionar
dabei nicht auBer Acht. Denn er weif}, dass der
SC Garmisch im Nachwuchsbereich die Nummer
eins ist — eine Top-Basis fiir die WM in fiinf Jah-
ren. »230 Kinder im Club haben nun ein groRes

Larmisch-p;

(GER)

Ziel vor Augen. Dariiber hinaus: Fiir den alpinen
Nachwuchs der ganzen Region bedeutet die WM
eine riesige Motivation«, so Fischer weiterhin. In
Garmisch-Partenkirchen werden Weltmeister ge-
macht. So viel steht schon mal fest! (Lesen Sie
mehr dazu auch auf Seite 6).

Partenkirchen |

+ Peter Fischer, Prisident des SC
Garmisch (Mitte), freut sich mit seiner
Delegation iiber den WM-Zuschlag.

Zwei neue Biicher
g behandeln diese
Problematik.

Kunstschnee und Umwelt

[ Die Auswirkungen der technischen Be-
0 schneiung auf die Umwelt behandelt Prof. Dr.
Ulrike Prébst! vom DSV-Umweltbeirat in einer kiirz-
lich erschienenen Forschungsstudie mit dem Titel
»Kunstschnee und Umwelt« eingehend. Das 234-
seitige Nachschlagewerk bietet einen bislang einzig-
artigen Einblick in die Schwierigkeiten, die beim Be-
trieb oder der Neuerrichtung von Schneekanonen
auftreten kénnen, und liefert die Antworten zu vielen
Problemstellungen.

So befasst sich ein ganzes Kapitel mit den Themen
Genehmigung, Planung, Bau und Pflege kiinstlicher
Schnee-Erzeuger. Damit ist dieses Buch besonders
fiir alle Betreiber von Liftanlagen ein sehr praxisnahes
Lexikon. Die Auswirkungen der Beschneiung auf den

Naturhaushalt - zum Beispiel auf Boden und Vegata-
tion, den Wasserhaushalt, die Tierwelt, das Kleinkli-
ma oder auch auf das Landschaftsbild - sind weitere
Themen, denen sich Ulrike Prébstl widmet.
»Kunstschnee und Umwelt« ist im Haupt Verlag
Stuttgart erschienen (1. Auflage 2006, ISBN 3-258-
06936) und fiir 45 Euro im Buchhandel erhéltlich.

Ski und Rodel noch gut?

Eine Klimatologische Analyse der
~1 Schneesicherheit und Beschneibarkeit von
Wintersportgebieten in deutschen Mittelgebirgen
haben Prof. Dr. Christoph Schneider und Johannes
Schénbein vorgelegt. Auf 114 Seiten entwickeln die
Forscher Szenarien, wie die natirliche Schneedecke
sich bis zum Jahr 2025 entwickeln kénnte.
Auf Basis vorliegender Messdaten aus vergangenen
Jahren entwickelten die Wissenschaftler eine dezi-
dierte Prognose der Schneewahrscheinlichkeiten in
der Zukunft, die sie in vielen farbigen Klima-Landkar-
ten sehr eindrucksvoll prisentieren.
Der Forschungsbericht ist in der Schriftenreihe des
Instituts fiir Natursport und Okologie der Deutschen
Sporthochschule Kéln erschienen (Band 19) undkann
unter der Adresse: Deutsche Sporthochschule Kaln,
Institut fiir Natursport und Okologie, Carl-Diem-Weg 6,
50933 Kbin, telefonisch unter 02 21/ 49 82 42 40,
per Fax unter 02 21/ 49 82 84 80 oder per e-Mail un-
ter: natursport@dshs-koeln.de angefordert werden.

STIFTUNG SICHERHEIT
19 SKISPORT

+ Die ersten Nordic Walker auf den Strecken
des neuen DSV nordic aktiv Zentrums Schierke.

Im Einklang mit der Natur

""" " Eine besondere Herausforderung stellte
! die Errichtung des neu erdffneten DSV nordic
aktuv Zentrums in Schierke dar. Weil die Nordic-Wal-
king-Strecken und Loipen des Zentrums durch den
Naturpark Harz fiihren, lag bei der Planung und Um-
setzung ein besonderes Augenmerk auf der Umwelt-
vertraglichkeit der Streckenauslegung.
DSV-Umweltreferent Tobias Luthe bedankte sich im
Rahmen der Er&ffnung bei allen an der Realisierung
Beteiligten. »Dieses Projekt zeigt in besonderem Ma-
BBe«, so Luthe, ndass Natursport und Okologie sich
hervorragend in Einklang bringen lassen.«

« Reot, Blau,
Schwarz, der alpine
Pistencode gilt auch

=== fiir Nordic-Strecken.
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hautnah erleben — am 13. August 2006 lie-
fern sich die Besten dieser Sportart zum
zweiten Mal in der Pittlinger Innenstadt einen
spannenden Wettkampf auf Roliski. Weltweit ein-
zigartig: Mit Original-Kleinkaliber-Gewehren wird
auf einen Schiefistand geschossen, der sich zen-

Zahlreiche Stars der Biathlon-Szene live und

Kati Wilhelm hat zugesagt

tral auf dem Burgplatz befindet. Dort steht auch
die grofRe Tribiine mit 3.500 Stehpldtzen. Schon
bei der Premiere im vergangenen Jahr feierten
rund 10.000 Zuschauer viele deutsche und inter-
nationale Stars. In diesem Jahr erwarten die Ver-
anstalter ein noch besser besetztes Teilnehmerfeld.
Zusagen von Kati Wilhelm, Frode Andresen und Hal-
vard Hanevold liegen bereits vor.

Der Wettkampf wird als Sprintrennen im Mas-
senstart ausgetragen. Jeweils sieben Athleten
kdmpfen in je zwei Halbfinallaufen um den Ein-
zug ins Finale. Tickets kosten 18 Euro zuziiglich

' '

‘in der Stadt

2. Biathlon der Weltelite in Piittlingen: Am 13. August trifft sich die
Créme de la créme der Skijager zum Sommerwettkampf im Saarland

Vorverkaufsgebiihren (Tribiihnen-Stehplatz) und
konnen ab sofort an allen CTS-Vorverkaufsstel-
len sowie in weiteren Geschiften der Region er-
worben werden. Alle Infos zu der Veranstaltung
gibt es im Internet unter www.city-biathlon.de.

+ Mit Rollski geht es auf einer 14
Kilometer langen Runde durch die City.

4 Kati Wilhelm, Biathlon Top-Star aus
Deutschland, wird in Piittlingen bereits
zum zweiten Mal an den Start gehen.

| Das 1000-j3hrige MeiBen ist iiber alle
L Grenzen filr seine Porzellankunst bekannt.
Nun bietet die Stadt an der Elbe neben vielen kultur-
historischen Sehenswilrdigkeiten auch ein umfang-
reiches Fitnessangebot. Ein ganzes Stadtgebiet als
Trainingsstrecke fiir Nordic Walking, wo gibt es das
schon? SoauBergewShnlichdiese [dee vor einem Jahr
noch war - so selbstverstindlich gehdren heute die
Nordic Walker zum Stadtbild. Dabei verbindet das
»Bombastus Nordic-Walking-Zentrume« Kultur und
Sport in einzigartiger Weise. Da darf die 6,3 Kilome-
ter lange »Porzellan-Strecke« natiirfich nicht fehlen,
die mit einem interessanten Abstecher zur Schau-
werkstatt der ersten Porzellanmanufaktur Europas
lockt. Weitere Infos zum kulturellen Nordic Walking
Erlebnis unter: www.nordic-walking-meissen.de.

DINO-Kids wollen hoch hinaus

771 Dieachtbesten Madels und Jungs der DINO

. Masters, der Kombination aus Vielseitigkeits-
lauf und Buckelpiste, lieBen sich die Gelegenheitnicht
entgehen, der Einladung des DSV zu folgen, mit der
Freestyle-Nationalmannschaft in Kaprun zu trainie-
ren. Neben den Ubungseinheiten auf Schnee standen
noch weitere spannende TrainingsmaBnahmen an:
So ging es im Hochseilgarten in luftige Hohen, wo die
Kids verschiedene Aufgaben zu bewsltigen hatten. Zu
viert einen zwdif Meter hohen Stamm zu erklimmen,
um dann auf einer 30 mal 30 Zentimeter groBen
Plattform zu stehen, forderte einiges an Konzentra-
tion ab. Das Resiimee der Trainer nach diesem Lehr-
gang: Restlos begeisterte, top motivierte Kids!

Modellprojekt Zukunft
j’" 7 nSkaten Im Sportunterrichtc, unter diesem
227 Motto konnte am Gymnasium und Internat

Hohenschwangau Leistungs- und Breitensport in
vorbildlicher Weise verbunden werden.

Warum in die Halle gehen, wenn die Loipe vor der Tiir
liegt? Diese Frage stellten sich die Sportlehrer. Und
sie hatten die Antwort schnell parat, denn der Winter-
sport-Parcours wurde von den Schiilern mit Begeis-
terung angenommen. Vereinstrainer, die zeitweise
die Sportstunden mitgestalten konnten, nutzten die
Maglichkeit, Talente zu sichten. Pro Jahrgangsstufe
konnten 80 bis 100 Schiiler angesprochen werden.
Mit Unterstiitzung des Sportférdervereins PRO-
SPORT Aligéiu, der Gemeinde Schwangau sowie der
Firmen Salomon und Exel hat dieses Projekt Zukunft.

<+ DSV-Skilehrer mit Rdsrather Schillern.

+ Die DINO-Kids im Hochseilgarten.

Schule und Verein
E Der SC Bayer Leverkusen hat mit dem Gym-
" nasium Résrath eine besondere Kooperation ge-
startet. Erstmals wurden Schiller der Oberstufe ausge-
bildet, die als qualifizierte Skilehrkrifte die Jahrgangs-
stufenfahrt der achten Klassen des Gymnasiums betreu-
enkdnnen. Die Mafinahmeist auch im kommenden Win-
ter fiir das GymnasiumRésrath gesichertund und soll so-
gar auf die Eliteschule des Sports, das Landrat-Lucas-
Cymnasium in Leverkusen, ausgeweitet werden.
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+ Ein besonderes Natureriebnls ist
Nordic Walking am Ufer des Chiemsee.

= Mirlam Vogt, BSV-Prasidentin,
hat ein groBes Herz fiirs Ehrenamt.

48 DSV aktiv

enamt

—— -

" starken

Der Bayerische Skiverband startet eine Ehrenamtsoffensive und bildet
noch in diesem Jahr 120 Ubungsleiter und Trainer kostenlos aus

Skiverbandes, maff dem Ehrenamt im

Rahmen einer Pressekonferenz des BSV in
Miinchen eine sehr hohe Bedeutung zu. »Das Eh-
renamt macht unbezahlte Arbeit, aber es macht
auch unbezahlbare Arbeit«, konstatierte Vogt.
Zur Stdrkung ehrenamtlicher Tatigkeit hat sich
der Bayerische Skiverband deshalb eine beson-
dere Initiative iiberlegt. 120 Ubungsleiter und
Trainer werden noch dieses Jahr kostenlos aus-
gebildet. Neben Skilibungsleitern, die einen
Kernbereich der Vereinsarbeit im BSV ausfiillen,
sollen im Rahmen dieser Aktion aber vermehrt
auch Nordic Walking Trainer ausgebildet werden.
Als Gegenleistung fiir die Gratis-Ausbildung ver-
pflichten sich die Teilnehmer dazu, ihr Wissen fiir
je funf Stunden kostenlos in den bayerischen
Vereinen weiterzugeben.
Der BSV will in Zukunft besonders die nordischen
Sportarten nutzen, um als Verband das ganze
Jahr liber Prasenz in den bayerischen Kommunen
zu zeigen und das Ehrenamt zu fordern. Hierzu
hat der BSV gemeinsam mit dem Deu(ﬂfn Ski-
verband und vielen Partnern aus der Wittschaft

Miriam Vogt, Présidentin des Bayerischen

in den letzten drei Jahren die notwendige Infra-
struktur im Bereich Nordic Walking aufgebaut.
Die Wirkungsstatten fiir neue Ubungsleiter und
Trainer sind in grofier Breite vorhanden.

Die E.ON Bayern DSV nordic aktiv Walking Zent-
ren bilden einen zentralen Baustein im Ehren-
amtskonzept eines der grofiten Sportfachver-
bande in Bayern. Im Freistaat wurden bislang

iiber 30 Zentren geschaffen, die ein dichtes Netz
ausgeschilderter Strecken in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden bereitstellen.

Teil des DSV nordic aktiv Konzepts ist zudem ein
neu geschaffenes Nordic Walking Ausbildungs-
zentrum am Chiemsee. Dort konnen Vereine eh-
renamtlich Engagierte zum Nordic Walking Trai-
ner ausbilden lassen. Interessierte kdnnen sich
auf der offiziellen Internetseite des BSV unter
www.bsv-ski.de informieren und bewerben.
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WALKING ZENTRUM
A 104 nordic aktiv Walking
Zentren bieten Nordic Walkern ein

umfassendes Angebot an zertifizierten
Strecken in drei Schwierigkeitsgraden.

s
nordicaktiv
zentrum

@ 26 DSV nordic aktiv
Zentren sind ganzjshrig geriistet
fiir alle nordischen Sportarten.
~, Loipensind mindestens 60
5=y Tageim Jahr geffnet.
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nordicaktiv
LANGLAUFZENTRUM
D 23 DSV nordic aktiv Langlauf
Zentren verfiigen iiber ein DSV-
zertifiziertes Streckennetz aus
Skating-~ und Klassik-Loipen
{ab Winter 2006/2007).

Karte: Radehose, Foto: Reuther

1+ Nordic-Walking-Gruppe am Donnersberg in der Pfalz.

Becel DSV nordic aktiv
AUSBILDUNGSZENTREN
09484 Oberwiesenthal

Tel: 01721488126

38678 Clausthal-Zellerfeld
Tel.: 05321/376763
58540 Meinerzhagen
Tel.:02354/9282 22
64743 Eberbach-Beesfelden
Tel.: 060 68/9 40 0069
67814 Donnersbery /Dannenfels
Tel:06357/97360

72587 Rimerstein

Tel: 07172807 74 50
79254 Herzogenhorn

Tel.: 076121172800
83224 Bernau am Chiemses
Tel: 08291/859898
(Ausbildungszentrum
Bayem mit Unterzentren
in Grassau, Marquartstein
und Ubersee)

DSV nordic aktiv
ZENTREN

08209 Averbach
Tel.:03744/80522

08349,
Tel.:03773/889558

34508 Willingen
Tel:05632/401180
35325 GroB Eichen

Tel: 064 00/8805
36129 Gersfeld

Tel.: 0665417 80
38879 Schierke

Tel.: 03 94 55/86 80
S7319 Girkhausen/Bad Berleburg
Tel: 0275877 41

59955 Wintesherg

Tel: 0298192500
65620 Waldbrunn

Tel.: 062 74/930212
72250 Kniebis/Freudenstadt
Tel.: 074 41/86 40
75335 Dobel
Tel:07083/2191
78136 Schonach-Schnwald
Tel.: 07722/96 4810
79674 Notschrei/Todtnau
Tel.: 076 71/9696 90
79677 Hobtann/Beichen
Tel.: 076 73/91 8130

79856 Hinterzarten
Tel.: 07652120 60
79868 H

Tel: 076 55/8019
79872 Bemau

Tel.: 076 75/16 00 30

Tel: 018057127100
83334 Inzell

Tel: 086 65/988 50
83727 Schliersee
Tel.:08026/97550
83735 Bayrischzell

Tel: 080 23/6 48
87545 Burgberg
Tel:08321/787897
87561 Oberstdorf

Tel.: 083 22/7000
94249 Bodenmals
Tel.:09924/77 8135
98539 Brotterrode
Tel:036840/3333

1- 39048 Val Gardena/
Wolkenstein
Tel.: 0039/04 71/77 79 00

DSV nordic aktiv
LANGLAUF ZENTREN
Zum Winter 2006/07
78098 Triberg

78112 St. Georgen
78120 Furtwangen
78136 Schonach

78143 Schbnwald

79271 5¢. Peter

79274 5t. Margen
79429 Malsburg-Marzell
79674 Todtnau

79682 Todtmoos

79737 Herrischried
79777 Ohlingen-Birkendorf
79822 Titisee-Neustadt
79837 St. Blasien
79837 lhach

79853 Lenzkirch

79856 Hinterzarten
79859 Schluchsee
79862 Hachenschwand
79871 Eisenbach

79872 Bemau

79868 Feidberg

29



Alle Nordic Zentren-

H an 1-,,ist"' "’g’_’: b_,gaef.m\ﬁi‘:_}
Das nordische Herz des DSV schldgt it =e ‘

in iiber 160 Aktiv-Zentren bundesweit

as DSV-Nordic-Angebot um-

fasst vier verschiedene Zentren:

Die »DSV nordic aktiv Zent-
ren« bieten ein Ganzjahresangebot
mit Nordic-Walking-Strecken und Loi-
pen. Nordic-Walking- und Langlauf-
zentren sind auf eine Sportart spe-
zialisiert. In den »Becel DSV nordic
aktiv Ausbildungszentren« bildet der
DSV Nordic Trainer aus, die nach be-

standener Priifung in Zentren und in
DSV-Vereinen Kurse anbieten diirfen.
Alle nach DSV-Richtlinien zertifizier-
ten Loipen und Strecken sind in drei
Schwierigkeitsgrade - blau, rot,
schwarz — eingeteilt und fiir jeder-
mann kostenlos zu nutzen.

Stand dieser Liste ist Ende Juni 2006.
Auf www.ski-online.de/nordicaktiv
wird diese stdndig aktualisiert.

- - - Al

DSV nordic aktiv Zentren

) drehen A

\ A
DSV nordic aktiv =7 67700 Niederkirchen 79868 Feldbery \ N e el L hortaund
WALKING ZENTREN Tel: 0613172400 Tel: 063 26/96 770 Tel:0 76 55/8019 U Dbk T 6 S
01662 Melien 56077 Koblera 67731 Otterhach 70674 Breltzan gl R st L
Tel.. 035 21/4534 50 Tel.: 0261803770 Tel: 063 016 0769 Tel.: 076 52/12 06 60 7 AL A e R
07745 Thirioger 56566 Nemwied 65161 Manabeim 79875 Dacksberg !;.~ o o o Wippatal
Tel.: 036 41/47 3765 Tel.:— Tel: 06 21672215 Tel:07672/990511 s mm e Meinerzhagen' ) [/ i
07950 Weifiendorf 58007 Hagen 72250 Freudenstadt 82409 Wildstelg 5 Solingen @ Katler Asten &
Tel.: 036 41/47 3765 Tel:0 233167777 Tel.: 074 41/86 4730 Tel: 08867293 i leverkusenle { h i
21271 Hanstedt/L Bnebusrger Heide 59505 Bad Sassendort 72461 83098 Brannentmg S Kl ©\ & BemctBladbach g 0 2180 8B, N
Tel.: 04105/67 64 88 Tel.:02943/809140 Tel:0743222335 Tel:0 80 34/4515 b ; -
2554) Brunshittel (Dithunarsches) 59556 Bad Wakdbesborn 73430 Aslen-Essingen 83242 Rektion Wirkd Yo Aichen  ©Diren ) Bad He
Tel.: 0485273913 33 Tel: 029 41/94 8800 Tel.: 073 6174 06 24 Tel: 086 40/80020 \ Siegen
25718 Friedsichsknog 59597 Bad Westerniotten 73447 Oberkochen 89435 Holzheim A Bom 18 iefeld
Tel: 04854/9003 10 Tel.:02943/8091 40 Tel: 07364/41559 Tel: 082 96/3098 25 2o Monschau! > Mecherrich [
25761 Speicherkoog (Dith Sorpesee/Sund 76534 Rebland/Baden-8. 91230 Happary ©&'S A We's t® el
Tel: 04832/9597 20 Tel.: 02903/851335 Tel:07223/51190 Tel.: 0915183 83 20 i i T A
2576\ Bisum (Dithmarschen) 59964 76663 Bad Schnborn 91286 Obertrubach { Fana’ J Vogelsterg
Tel: 04834/90 9114 Tel.: 029.03/8513 35 Tel:07253/943 1114 Tel.: 09245/98 80 P N LA 3226 liery A
25080 Syh-Ost 59964 76887 Bad Bergzaber 91320 Ebermannstadt 7 rim 1 - - 10 [ivheny
Tel.: 018 05/55 7958 Tel:02903/851335 Tel.: 063 43/38 96 60 Tel.: 09154/506 40 (R C ) oo
25980 Sylt-Rantum 61231 Bad Masheim T7654 Ortenau 92431 Neunburg vorm Wald i Cocham T Frankfurt/M.
Tel: 046580777 Tel: 06032/9299 20 Tel: — Tel: 094 375 93 40 i a0 : gt ey 3
25980 Syit-Westerland 66892 78176 Bharherg 92442 Oberpéaizer Seentand/ \. ' ] d
Tel.:0180/5 009380 Tel:06372/9220101 Tel.: 077 02/51203 Wackersdorf g \‘&‘ ¢ K oy Mam: Offenbach >
25992 Sykt-List 67038 Bad Dirkheln (Wakd) 79163 Wakdkirch Tel. 094 31/7593 40 N P . s
Tel: 04651/952 00 Tel.: 063 22/616 30 Tel: 076 816237 93326 Abensberg-Bad ¥; o= e Bad Damstadt 0079 SQ.
25996 Sy 67098 Bad Dirkhelm (Weinksges) 79199 Kirchzarten Tel.: 094 43/9103 59 Trier ' g ® Kreuzmach 2,
Tel.: 046 51/44 70 Tel: 063 22/6 1630 Tel.: 076 6139 39 94060 Pockinger Heide o Ml A : L Werth
25997 Sykt-Harmum 67146 Dedesheim 79219 Stanten Tel: 085317090 Donoersberg & ‘eioms 2447
Tel.: 046 51/96260 Tel: 063 26/96770 Tel:07633/80536 94252 Arberland/Bayerisch [ice 'St Wendel Pt L1626 & Katzenbocke!
25999 Syt-Kamgen 67152 Ruppertsberg 79244 Miastertal Elsenstein VA i Ak annheim | g Eperhach-
Tel.: 0 46.51/4 69 80 Tel: 063 26/96770 Tel.: 076 36/707 40 Tel:09925/9 4140 N o 2 A A gaA Beerfelden
31542 Bad Nenndorf 67157 Wachenheim 792715 Peter 9454) Grattersdorf ( L Neustadt| L/ -
Tel:057 23/70 2108 Tel.: 06322/6 1630 Tel.: 0 76 60/91 02 24 Tel..099.04/3 93 ad) i
32105 Bad Salzulen 67251 Habloch 79274 St. Mirgen 96349 Steinwiesen o
Tel: 0522211830 Tel.:0 63 24/9352 25 Tel:0 76 69/911817 {Oberes Rodachtal)
32604 Dérentrup 67260 Lelningerland 79286 Glottertal Tel:09262/9 4521
Tel:05265/7390 Tel.: 0 63 59/80 0810 Tel.:0 76 84/910 40 96476 Bad Rodach
32699 Extertal 67260 Lelnsweller-Eschbach Hotzmatd Tel: 09564/923 20
Tel.: 052 62/9968 24 Tel.: 06 34/535 31 Tel.:07764/9200 41 7245 Steigerwald/
32754 Detonold 67317 Altieiningen 79793 Watlschingen Elbelstad:
Tel.: — Tel: 0 63 5V4050 Tel:07746/85223 Tel.:0 93 03/90 6129
32791 Lage 67519Freinsheim 79822 Titisee-Neustadt 97500 Kolitzheim
Tel:05232/950210 Tel:— Tel.:0 76 51980 40 Tel2093 85/971010
32805 Bad Meinberg 67443 Nemstadta. d. W. 79857 thach 97616 Bad Nestadk an der Saale .
Tel:05234/989 03 T Tel:07672/842 Tel:0 97 7UT3 84 3 &
38707 Alterau Tel: 063211926892 79657 Menceasdwand 57631 Bad Kdaigshofen HOFM
Tel.: 053 28/80 20 67443 Neustadta. &. W, Tel:076 72/4 14 30 Tel: 097 6191200 e oo DOIN G2 ENT A UM
53804 Mach Kaltenbrumper Tal 79857 5. Blasien 97688 Bad Kissingen
Tel: 022 45/6108 88 Tel.: 063 21/926892 Tel.: 076 72/4 1430 Tel.: 09 71/8 04 82 00
53894 Mechernich 67480 Edenkoben 79859 Sciorhsee 97708 Bad Bocklet  In 8 Zentren bildet
Tel.: 024 43/4 90 Tel.. 063 23/9592 22 Tel.: 076 56/77 32 Tel.:097 08/70 7030 der Deutsche Skiverband
53902 Bad Ménstereifel 67685 Weilerbach 79862 Hochenschwand-Hiusern 97769 Bad Briickenau seine Nordic-Traine
Tel.:02253/54 2264 Tel: 063 74/92 20 Tel: 076 72/4 8180 Tel.:0 97 41/80 20 ! S

’ bundesweit aus. H
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Streckenkonzept: Deutsche Sporthochschule Kaln, Stiftung Sicherheit im Skisy



» Stocke aus Aluminium sind zwar giinstiger.
Sie konnen aber in Diéimpfung und Stabilitét
mit Carbon-/Glasfasergemischen nicht mithalten. «

ALEX WORLE, BUNDESLEHRTEAM NORDIC

~ Wie lang soll der Stock sein?

Langenempfehlung

Kﬁrpe-rgft;iﬁe incm

Erl&uterung:

Stocke werden im Fach-
handel in Léngen zwischen
100 und 140 Zentimetern
in Schritten von fiinf
Zentimetern angeboten.
Anhand der KérpergriBe
kann die empfohlene
Stocklange errechnet wer-
den. Geniissliche Nordic
Walker oder Fitness-
orientierte (Zielgruppen
Soft und Fitness) multipli-
zieren ihre Kérpergréfe
mit dem Faktor 0,66.
Sportler wihlen die
Stécke etwas langer. Fiir
sie gilt der Faktor 0,68.
Jedem errechneten Wert
ist in der linksseitigen
Tabelle eine empfohlene
Stockldnge zugewiesen.
Grenzfélle sind mit zwei
Pfeilen markiert (++).
Auch hier gilt: sportliche-
re Nordic Walker greifen
zum langeren Stock,
geniisslichere wihlen
hier eher das kiirzere
Modell.

Worauf bei den Schiaufen achten? ,

Der sichere Halt und die gute
Fiihrung der Schlaufe sind es-
senziell wichtig. Der Ballen des
kleinen Fingers sollte noch von
der Schlaufe gefasst werden,
damit alle Finger ein Griffgefiihl
verspiiren und der Druck nicht
nur auf dem Daumen lastet. In
der Regel werden Stocke mit
Schlaufen in Grofle M ausgelie-

fert. Einige Hersteller bieten
aber Wechseloptionen (S, M, L)
an, die Kunden mit kleinen
oder grofien Handen im Sport-
fachhandel erfragen sollten.

Ein praktisches Detail sind
Schlaufen, die im Griff ein- und
auszuklicken sind, um schnell
mal die Hande frei zu bekom-
men. Diese Funktion sollte je-
der selbst fiir sich im Sport-
fachgeschéft ausprobieren.

M-

+ |lm Wald verlaufende Nordic-

Walking-Strecken bieten sich vor allem
im Hochsommer an. Im Schatten geht eqgs
sich sehr angenehm. b




Feste Lange oder Variostock?

Variostdcke sind zu empfehlen,
wenn ein Stock von mehreren
Personen genutzt wird oder
wenn er mit auf Reisen geht.
Die Nachteile: hoheres Ge-
wicht, schlechteres Schwung-
verhalten, weniger Ddmpfung.
Ein besseres Schwungver-
halten als Stocke mit mittig
angeordneten Verstellmuffen
bieten neuartige Variosysteme
mit Verstellbarkeit in Griffnahe.

Kork- oder Gummigrift? :

Wer seinen Stock alleine nutzt,
sollte zu einem Griff aus Natur-
kork greifen. Der ist zwar um
rund 10 Euro teurer, passt sich
aber dafiir der Hand an. Zudem
nimmt Kork Schweif} auf und
warmt bei Kélte. Im Verleih ist
Kunststoff angesagt, denn die-
se Griffe lassen sich abwischen.
Inihrer Form unterscheiden sich
die Griffe nur unwesentlich.

LRNTTRDELL

Was ist Spitze?

In Laufrichtung nach vorne ge-
bogene Spitzen sind geraden
Spitzen vorzuziehen. Sie bieten
einen besseren Abdruck. Gut
sind leicht wechselbare Spitzen
(z. B. Leki Exchange System)
oder auch gefederte Spitzen,
die es als Extra-Zubehor gibt
(Bsp. Exel). Die sind gerdusch-
drmer und geben weniger Sto-
Be an die Gelenke weiter.

i Carbon oder Alu?

Alu ist im Vergleich zu Carbon-
Materialien preisgiinstiger. je-
doch mangelt es Alustécken an
Dampfung und Stabilitat. Sehr
harte Stocke geben alle Schli-
ge ungefiltert an den Gelenk-
und Béanderapparat weiter.
Werkstoffgemische aus Carbon
und Glasfaser weisen in dieser
Hinsicht ein besseres Damp-
fungsverhalten auf. Jedoch gilt:

» Griffe aus Naturkork passen sich
mit der Zeit der Hand an.
Du merkst, das ist deiner«

CARMEN SCHINDLER, BUNDESLEHRTEAM NORDIC
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Je héher der Prozentsatz an Car-
bon (z. B. 90 Prozent), desto
hérter ist der Stock. Solche Mo-
delle sind in der Regel sehr sta-
bil, qualitativ hochwertig und
dementsprechend hochpreisig.
Leichtere Nordic Walker kénnen
jedoch getrost zu etwas weiche-
ren Werkstoffmischungen mit
weniger Carbonanteil greifen.
Diese ddmpfen Stofe besser ab
und sind zudem auch etwas
giinstiger zu erwerben,

Foto: Peter Mathis



Alles im Griff?

Megatrend Nordic Walking: DSV-Experten geben die wichtigsten
Tipps zum Kauf von Nordic-Walking-Stécken

er sich mit Nordic-Wal-
king-Profis wie Carmen
Schindler, Coach am

Becel DSV nordic aktiv Ausbil-
dungszentrum Bernau am Chiem-
see, (iber Stocke unterhalt,
muss Zeit mitbringen. Zu jedem
konstruktiven Detail gibt es ei-
ne Menge zu sagen, sei es zu
den Spitzen, den Gummipads,
den Schlaufen und Griffen oder
zum Stock selbst.

Beim Gesprach mit der Fachfrau
wird dem Laien schnell klar, wie
beratungsintensiv Nordic-Walking-
Stocke sind. Die individuelle
Wahl des Stock-Modells héngt
von vielen Faktoren ab.

Kaufen Sie daher Ihre Stécke
nur im Sportfachhandel, am be-
sten bei den DSV aktiv-Partnern
(die Adressen finden Sie unter:
www.ski-online.de/DSVaktiv).
Denn erst wenn der Nordic-
Walking-Stock wie angegossen
passt, gilt Carmens Credo: »Du
merkst einfach, das ist deinerl«

" ™~

, -

+ Mit oder ohne Gummi? Wer seine
perstnliche Stocklgnge bestimmt, sollte
die Extra-Zentimeter einkalkulieren.

+ Das Schéne am Nordic Walking
ist, dass es immer Gelegenheit bietet,
. sich mit seinem Partner zu unterhalten.

Schi:z

Das wichtigste Bindeglied zwischen Mensch
und Stock sorgt fisr Fihrung und guten Halt.

Vario- 2

Es erlaubt die individuelle Langeneinstellung.
Im Bild: ein Griff-seitiges Verstellsystem.

Pads Griff |
Die Gummiaufsdtze sorgen Sie gibt es je nach

fiir perfekten Halt, wenn es _
mal auf Asphalt dahingeht. 4

oder Kunststoff.

Vorliebe aus Naturkork

Carbon oder Alu? Das Material
ist fiir die Eigenschaften wichtig.

Metallspitzen (hier mit Gummipad geschiitzt)
beifien sich in weichem Untergrund fest.

Wie lang muss der Stock sein?

Die Ldngenkontrolle im Fach-
geschaft ist denkbar einfach:
Den Stock in der Schlaufe grei-
fen und Ellbogen anlegen,
dann sollte der Unterarm eine
waagrechte Position einneh-
men. Einsteiger nehmen eher
einen etwas kiirzeren Stock.
Sportler wihlen die Stécke
etwas langer (siehe Tabelle auf
Seite 27). Zur Berechnung der
Stockldange auf Basis der Kor-
pergroBBe gelten die Faktoren
0,66 fiir »Soft« und »Fitness«
(vom Einsteiger bis zum ambi-
tionierten Nordic Walker) und
0,68 fiir Sportler. Doch aufpas-
sen bei den Herstellerangaben!
Die Stockldnge wird zwar in
ser-Schritten definiert, jedoch
unterschiedlich gemessen. Steht
der Stock senkrecht, gilt die
Hohe des Schlaufenansatzes.
Das Gummipad wirkt sich ent-
scheidend auf die Stockldnge
aus. Diese kann um bis zu drei
Zentimeter variieren. Tipp: Nor-
dic Walker, die viel im Gelinde
gehen, nehmen beim Langen-
test im Geschéft das Pad ab.
Wer auf Asphalt geht, ldsst den
Gummi drauf. Gleiches gilt fiir
die Berechnung der persénli-
chen Stocklénge auf Basis der
KorpergroBe (sieche Tabelle).
Gemessen wird auch dann
vom Schlaufenansatz am Griff
bis zum Boden.

»nSchlaufen sollten in Gréfien fiir
Damen und Herren angehoten werden
und individuell einstellbar sein.«

PETER SCHLICKENRIEDER, DSV-VIZEPRASIDENT
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Auf leisen
la |l Fek

Sohlen
Sioux stattet DSV-Sportler
mit Freizeitschuhen aus.
Geschaftsfiihrer Klaus
Schinle zu seinen Beweg-

griinden fiir ein Engage-
ment im Sportbereich

DSV aktiv: Was macht den Skisport
fiir einen Schuhfabrikanten, der keine
Sportschuhe herstellt, interessant?

Fiir uns ist es eine Mischung zwischen
dem Ausbau der Markenbekanntheit und
dem wirklich funktionalen Imagetransfer
mit bekannten Marken oder Institutionen.
Es geht fiir uns nicht in erster Linie dar-
um, den Sport als Werbetrager zu nutzen,
dazu fehlen uns die Budgets.

DSV aktiv: Warum haben Sie sich aus
einer grofien Auswahl von Sportfach-
verbénden gerade den DSV als Partner
ausgesucht?

Wir haben auch schon mit dem DLV ko-
operiert, aber dort ist eben die Affinitat zu
den Sportmarken aus verstdndlichen Griin-

Auf zum Becel Deutschland-Walk

eit dem 3. September bewegen sich Nordic Walker unter dem

Motto ,Mach den ersten Schritt“ durch Deutschland. Nach
dem ,Prolog” in Berlin startete die Tour auf der ersten Etappe auf Sylt.
Vier von insgesamt zehn Etappen sind in der ersten Woche bereits
gelaufen. Nun setzen Rosi Mittermaier und Christian Neureuther nach
zwei Tagen Pause zum Endspurt an. Ab dem 10. September geht es
bei der fiinften Etappe in Fiirth weiter. Bis zur Schlussetappe am 16. 09.
in Garmisch-Partenkirchen gastiert der Deutschland-Walk noch in
Ingolstadt, Mannheim, Wiesbaden und Miinchen. Sichern Sie sich jetzt
noch einen von 1.000 Startplétzen pro Austragungsort. Informationen
und Anmeldung unter www.becel.de.

N

den viel grofer. Der DSV ist ein sehr gro-
Rer und gut aufgestellter Verband, der sich
gerade im Jubildumsjahr in sehr guter Ver-
fassung prasentiert. AuBlerdem sind die
sportlichen Erfolge in der letzten Zeit kon-
tinuierlich gewachsen, und Wintersport hat
seit Jahren einen sehr hohen Stellen- und
Sympathiewert in der Gesellschaft.

DSV aktiv: Beschreiben Sie IThr DSV-
Engagement und skizzieren Sie ihre Er-
wartungen an diese Partnerschaft?

Unsere Erwartungshaltung an diese
neue Partnerschaft basiert auf den Erfah-
rungen unserer bisherigen Engagements.
Der DSV hat prominente Marken als Part-
ner, und wir passen als offizieller Ausriis-
ter sehr gut in dieses Portfolio. Ich bin si-

So. 10. 09. Fiirth

Mo. 11. 09. ingolstadt
Di. 12. 09. Mannheim
Mi. 13. 09. Wiesbaden
Do. 14. 09. Munchen

Weitere Termine Becel Deutschland-Walk:

Sa. 16. 09. Garmisch-Partenkirchen

Von Becel und DSV erscheint ein Ratgeber zu herzg&su" der
Eméhrung und Gewichtsmanagement mit Nordic Walking - erhaltiicTTim8,40 E
ab September im DSV-online-Shop (www.ski-online.de) und im Buchhandei.

cher, dass der DSV und wir noch viel Spafd
und Erfolg mit dieser Partnerschaft haben
werden. Betitigungsfelder gibt es genug.
Zum Beispiel kénnen wir unser Kunden-
management in sportliche Groflereignisse
einfliefen lassen. Es ist auch denkbar,
Sportler in den direkten Dialog bei unseren
Kunden vor Ort einzubinden. Ich bin si-
cher, dass wir da auch auf die bisherigen
Erfahrungen des DSV zuriickgreifen kon-
nen, da sind wir auch lernfahig.
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kisport findet nicht sel-
s ten in Héhen von uber

2.000 Metern statt.
Dr. Peter Brucker, Arzt mit
Schwerpunkt Orthopidie,
Sporttraumatologie und Sport-
medizin in Ziirich, DSV-Ver-
bandsarzt und DSV-Landes-
ausbilder erldautert, wie
Skifahrer auf sportliche Belas-
tungen in der Hohe reagieren.

Wie dndert sich die Leis-
tungsfihigkeit eines Men-
schen auf 2.500 Metern im
Vergleich zu einer Héhe von
rund 500 Metern?

Dr. Peter Brucker: Hier muss
zwischen der Leistungsfahig-
keit bei Ausdauerbelastungen
wie Langlauf oder bei Kurzzeit-
belastungen wie bei Ski alpin
unterschieden werden. Beim al-
pinen Skifahren ist nicht die
maximale Sauerstoffaufnahme
der limitierende Faktor, son-
dern die lokalen Energiespei-
cher in der Muskulatur. Diese

38 DSV aktiv

SERIE | Fit in den Winter

Voraussetzungen:

Vorteile:

Gute Grundfitness; gute Fahrtechnik nitig, um I
wirkungsvoll die Ausdauer zu trainieren. |
I

Schult zusétzlich koordinative Fahigkeiten wie

(sehr gute Simulation der alpinen Skitechnik maglich); |
| Kréftigung der skispezifischen Beinmuskulatur,

e

Voraussetzungen:

Vorteile:

N e

gewahrleisten die sogenannte
anaerobe Energiebereitstellung.
Bei Kurzzeitbelastungen von
ein bis zwei Minuten wird in
der Muskulatur zur Deckung
des Energiebedarfs aber - zu-
mindest teilweise — auch Sau-
erstoff verwertet, was der Ski-
fahrer daran merkt, dass er
nach Belastung - in der Hohe
entsprechend vermehrt -
»~nachatmen” muss.

Wenn man Skifahren als ei-
ne Art Intervalltraining be-
trachtet mit Wechsel von kurzen
intensiven Einheiten und Pau-
sen (Liftfahrt etc.), so hat ein
Sportler mit einer guten Grund-
lagenausdauer Vorteile wegen
kiirzerer Regenerationszeiten.
Wer {iber eine gute allgemeine
Fitness verfiigt, ermiidet lang-
samer, ist deshalb auch kon-
zentrierter und kann tiber ei-
nen langeren Zeitraum
qualitativ hochwertig Ski fah-
ren. Wichtig ist in diesem Zu-
sammenhang auch, dass der
Trainierte deutlich weniger ver-
letzungsanfallig ist.

Beim Skilanglauf dagegen
gilt als leistungslimitierender
Faktor die maximale Sauer-
stoffaufnahme (aerobe Kapazi-
tat). Diese ist natiirlich auch
vom Sauerstoff in der Umge-
bungsluft abhingig. Zwar ist

Grundkenntnisse der Nordic-Walking-Technik (je besser die
Technik, desto wirkungsvoller ist das Herz-Kreislauf-Training);
mit vergleichsweise geringer Grundfitness schon maglich.

Sehr geeignet fiir Ausdauer-Neueinsteiger oder Wieder-
einsteiger; trainiert auch die koordinativen Fahigkeiten
(Stockeinsatz), trainiert zusdtzlich die Oberkdrpermuskulatur;
Witterungsunabhéngigkeit; Ortsunabhangigkeit. ;

rr—

der prozentuale Anteil von Sau-
erstoff in der Luft sowohl im
Gebirge als auch auf Meeres-
hohe identisch (ca. 21 %), aller-
dings sinkt in der Hohe der
Sauerstoff-Partialdruck als Fol-
ge der ,diinneren” Luft. Nach

WALKING

1.500 Metern bei Ausdauerleis-
tungen von Normaltrainierten
ein Leistungsverlust von rund
einem Prozent pro 100 Meter
mehr Héhe bemerkbar. Dies
entspricht einem Leistungsver-
lust von zirka 10 Prozent in ei-

einer Faustregel macht sich ab  ner Héhe von 2500 Metern.
Ausdauertraining -
Wirkung auf Herz und Lunge

> Die Ubersiuerung, das ,,Zumachen* der Muskulatur, wird verzogert
(Verbesserung der ,aeroben” Ausdauer).
> Verbesserung des FlieBverhaltens des Blutes (Blutviskositét).

> Blutdruckregulation.

> Durchblutungsforderung von Armen und Beinen.

> Okonomisierung der Herzarbeit

(mehr Blut wird pro Zeiteinheit durch den Korper gepumpt).

> Intensivierung der Atmung.

> Verbesserung der Lungendurchblutung.
> Der Korper wird besser mit Sauerstoff versorgt.

> Training der Atem(hilfs)muskulatur

(Zwerchfell, Zwischenrippenmuskeln etc.).

Was bringt Ausdauertraining konkret

fiir den Alpinskifahrer?

> Verletzungsvorbeugung durch bessere Konzentration und spétere

Ermiidung (muskular und mental).

> Mehr Spaf am Skifahren (wenn auch mal 50 Schwiinge in einem

Traumhang am Stiick mdglich sind).

> Konstante Technikausiibung durch spéteres Ermiiden mit einer
personlichen technischen Verbesserung (mehr Ubung).

> Mehr Abfahrten pro Tag (besseres Preis-/Leistungs-Verhiltnis).

> Bessere Erholungszeiten mit der Chance, am nachsten Tag das gleiche
Pensum mit Freude noch einmal zu bewaltigen.



Reagieren alle Menschen
gleich auf die zunehmende
Hohe, und ist es méglich,
durch Training weniger an-
féllig zu reagieren?

Dr. Peter Brucker: Auf die
Héhenexposition reagiert jeder
individuell. Hier kann keine si-
chere Vorhersage getroffen
werden. Meist werden Hohen
bis 2.500 Meter, wenn keine
schwerwiegenden Herz-Kreis-
lauf- oder Lungenerkran-
kungen vorliegen, gut vertra-
gen. Ab Hohen von iiber 2.500
Metern kann dagegen mit ei-
ner Verzdgerung von 6 bis 12

Trainingsplanung

> Zeit fiir das Ausdauertraining nehmen. Mindestens acht, besser zwélf
Wochen vor dem geplanten Skiurlaub beginnen.

> Kontinuierlich und regelméBig trainieren. Besser jede Woche zwei
Trainingseinheiten als einmal fiinf Einheiten Pro Woche und dann
zwei Wochen Pause. Optimal: Nicht mehr als drei Tage Pause einlegen.

> Den wdchentlichen Trainingsumfang kontinuierlich steigern, entweder
von zwei Einheiten auf mehrere Einheiten pro Woche oder bei zwei
Einheiten bleiben und die Trainingsdauer erhdhen,

> Wirksam trainieren! Spazieren gehen ist zu wenig. Unterschwellige
Trainingsreize fiihren nicht zum Erfolg. Die Kontrolle der Herzfrequenz
mit einem Herzfrequenzmesser ist ein gutes Mittel zur individuellen
Kontrolle der Intensitat. Zu empfehlen sind Trainingseinheiten bei zir-
ka 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz. Nach einer Faustforme!
betragt diese 220 Schiage pro Minute (Frauen 226) minus Lebensal-
ter. Zu intensiv trainieren Skifahrer, wenn sie so aus der ,Puste* kom-
men, dass sie sich nur noch gequalt unterhalten kdnnen. Dann liegt

in aller Regel auch eine zu hohe
Trainings-Herzfrequenz vor. Moderne
»Puls-Uhren* warnen vor derartiger
Uberbelastung beispielsweise durch
einen Piepston.

Empfohlene Trainingseinheiten
fir die Wintervorbereitung:
(Diese enisprachen einem Energie-
umsatz von jewells rund 500 kcal).
Die verschiedenen Sportarien
konnen gerne kombiniert werden:

> 45 Minuten Jogging

(ca. 7.5 Kilometer)

> 90 Minuten Nordic Walking
(ca. 10 Kilometer)

> 80 Minuten Rad fahren
(ca. 30 Kilometer)

> 90 Minuten Inlineskating/
Nordic Blading
(ca. 20 Kilometer)

Stunden die ,akute Hohen-
krankheit” auftreten. Diese du-
Bert sich in Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Erbrechen und
Schwindelgefiihlen. Die Symp-
tome klingen jedoch meist nach
ein bis zwei Tagen ab, wenn die
Aufenthaltshshe nicht weiter
gesteigert wird. Interessant ist
in diesem Kontext, dass durch
Ausdauer- oder Krafttrai-
ning auf Meereshéhe die
Anfélligkeit fiir das Auf-
treten der Héhenkrankheit
nicht vermindert werden
kann. Im Gegensatz zur
sportlichen Leistungsfa-

higkeit ist die HShenkrankheit
nicht durch Training positiv zu
beeinflussen.

Wie muss ein Training
aussehen, mit dem sich Ski-
fahrer auf die sportlichen
Leistungen in den Bergen
vorbereiten kénnen?

Dr. Peter Brucker: Wichtig
ist, dass nicht nur die Ausdau-

Voraussetzungen:
Sehr sicheres Beherrschen der Inlineskates
(hGheres Tempo); zweckmaBiger Einsatz der
Stdcke (Vortriebfunktion).

Vorteile: Im Vergleich zum Inlineskating zu-
sétzliches Training der Oberkérpermuskulatur
ahnlich wie bei Nordic Walking; koordinatives
Training durch Stockeinsatz. J

er trainiert, sondern auch die
skispezifischen Fahigkeiten wie
~Kraft” und ,Kraftausdauer”
verbessert werden. Die Spei-
cherkapazitat der lokalen Ener-
giespeicher in den Muskeln
kann auch verbessert werden,
wenn man sich nicht in der H6-
he, sondern im Flachland auf
die Skisaison vorbereitet.

Voraussetzungen: ;
Fir fitnessorientiertes Radfahren sehr gering; je
nach Anspruch (MTB/Rennrad) wachsen die kondi-
tionellen und technischen Grundvoraussetzungen.
Vorteiie: Gelenkschonend; sehr gutes zusitz-
liches skispezifisches Training der Beinmuskulatur;
Intensitét sehr gut dosierbar; sehr abwechslungs-
Teich wegen langerer zuriickgelegter Strecken.
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uf den ersten Skitag
A freuen sich wahre Ski-

fans heif8 und Innig.
Spétestens, wenn die Winter-

. reifen montiert werden und die

. Bergpanoramen im Fernsehen
mit weiflen Gipfeln locken,

. werden die ersten Skiurlaubs-

- Pléne gestrickt. Doch was niitzt
- die Buchung im besten Well-
" ness-Hotel, wenn die Fitness
nicht stimmt?

Ein Skitag ist fiir den Korper
kein Zuckerschlecken. So man-
cher ,weifle Rausch” dauert
langer als ein gewohnlicher Ar-
beitstag. Bei Kurztrips am Wo-
chenende fillt zudem die An-
reise deutlich ins Gewicht. Und
der Wecker klingelt frither als
unter der Woche. Hinzu kom-
men im Alltag uniibliche Belas-
tungen auf Ski: die Aktivierung

Acht bis zwolf
Wochen dauert die
Saisonvorbereitung

wenig genutzter Muskeln, Kélte,
Strahlung und die Héhe.

Wer da nicht fit ist, quélt sich
durch den Tag. Ermiidungser-
scheinungen treten ab dem frii-
hen Nachmittag auf. Konzen-
trationsschwéchen konnen zu
Unsicherheiten fithren. Die
Sturzgefahr steigt. Rechtzeitig
mit dem Fitnesstraining begin-
nen, muss da der Rat heiffen.

~Acht bis zwolf Wochen dau-
ert ein sinnvolles Basistraining
fiir die Grundlagenausdauer
mindestens” erklart Stefan
Wiedeck, Leiter der DSV-Ski-
und Snowboardlehrerschule.
Das heifit: Wer im Sommer
nichts getan hat, fiir den ist ge-
nau jetzt die Zeit gekommen.

Im ersten Teil der DSV aktiv
Fitness-Serie sind beispielhaft
fiinf Sportarten vorgestellt, die
zur Saisonvorbereitung geeig-
net sind. Aber auch Schwim-
men, Aqua-Jogging, Spinning
oder Skilanglauf, um nur eini-
ge weitere Beispiele zu nennen,
sind zum Konditionsaufbau
sehr zu empfehlen.

Ubrigens bringt die Kombi-
nation aus mehreren Bewe-
gungsformen nicht nur Ab-
wechslung in die Vorbereitung,
sie ist sogar sinnvoll. Denn so
werden bereits bei den Ausdau-
ereinheiten verschiedene Mus-
keln und Fahigkeiten trainiert.
Stefan Wiedeck wei8 diesen
Zusatznutzen zu schétzen:
»Radfahren zum Beispiel ver-
bessert die Ausdauerfihig-
keiten und kréftigt dabei noch
die Beinmuskulatur. Beim Nor-
dic Walking oder beim Nordic
Blading werden durch den
Stockeinsatz skispezifische ko-
ordinative Fahigkeiten ge-
schult. Inlineskates ermégli-
chen schliefflich eine sehr
realitdtsnahe Simulation der al-
pinen Skitechnik sowie der
Langlauf-Skating-Technik.”

Text: Marc Schnelder
Fotos: stefanschuetz.com

~Kraftausdauer” heifdt eine
der vielen Fahigkeiten, auf die
es beim Skifahren ankommt.
Kaum ein Fachbegriff bringt
die Zusammenh&nge kérper-
licher Fitness pragnanter auf
den Punkt als dieser. Es kommt
eben auf der Piste nicht darauf
an, eine kérperliche Leistung
mit Maximalkraft einmal zu er-

Ausdauersportarten
legen die Basis fiir
eine gute Skifitness

bringen, sondern viele Wieder-
holungen zu tiberstehen.

Wer im Sommer und im
Herbst mehrere Ausdauer-
sportarten betreibt, legt eine
perfekte Grundlage fiir eine
gute Skifitness. Auf dieser Ba-
sis sollten dann im néchsten
Schritt auch weitere wichtige
Fahigkeiten wie Kraft, Schnel-
ligkeit, Beweglichkeit und Ko-
ordination trainiert werden.

In den beiden kommenden
Ausgaben stellt DSV aktiv viele
Ubungen vor, die gezielt diese
Fahigkeiten verbessern. Wer-
den Sie Ski-fit — es lohnt sich!

Voraussetzungen:

Gute Grundfitness; wegen relativ
hoher Gelenkbelastung weniger
geeignet fiir Menschen mit Uberge-
wicht oder Gelenkproblemen,
Vorteile:

Geringer Zeitaufwand bei gleichem
Trainingseffekt verglichen mit ande- |
ren Ausdauersportarten; Witterungs- |
unabhangigkeit, Ortsunabhangigkeit.

—r e
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Trainig in
der Wuste

ie Wiiste lebt! Deutsche

Ski-Damen in Dubal.
Mitten im Hochsommer trai-
nierten sie in der gigantischen
Skihalle von Dubai. DSV-Spit-
zenathletin Annemarie Gerg
erzahlt iiber die Wechselwir-
kungen von Kithlschranktem-

peraturen und
Wiistenklima.

Wie war es in
Dubai?

Sehr heifl! Wir
hatten tagsiiber
fast 50 Grad plus.
Schon frith mor-
gens, als wir aus
dem Hotel gingen,
war es, als ob man
gegen eine heifle
Wand liefe. In der
Halle hatten wir
dann fir mich an-
genehme minus
sieben Grad.

Hatten Sie denn auch Zeit,
fiir Land und Leute?

Eigentlich war es viel zu
hei}, um Ausflige in die Wii-
ste zu unternehmen. Einmal
machten wir eine Tour mit den

+  Winter in der Wiiste: Bei brillender
Hitze trainierten die DSV-Skidamen in Dubais
groBtem Kuhischrank ihre Stalomtechnik.

Die Piste in der gigantischen Skihalle ist

400 Meter lang und hat einen Hohenunter-
schied von 120 Metern.

Quads durch die
Diinen. Das war
zwar anstren-
gend, hat mir aber
sehr viel Spaf ge-
macht. Danach sa-

hen wir aus wie mit Sand pa-
nierte Schnitzel.

Welche Ziele haben Sie fiir
diesen Winter?

Eine Medaille bei der Welt-
meisterschaft in Are/Schweden
wire mein Traum. Bei den

Weltcup-Rennen werde ich um
moglichst viele Punkte durch
gute Platzierungen kdampfen.
Auf jeden Fall bin ich gut vor-
bereitet und freue ich mich jetzt
schon auf den Weltcup-Auftakt
am 28. Oktober in Solden.

Kids-Camp-
Gewinner

iathion ist bel den Kids

der absolute Renner!
Das zeigte die Flut an tollen
Geschichten fiir das Gewinn-
spiel um das Fritz Fischer Kids-
Camp 2006. Der pfiffige Beitrag
der 11-jahrigen Lena Jutz aus
Dietmannsried tiberzeugte die
Jury. Thre Erlebnisse im Camp
schrieb sie sofort nieder: ,Vol-
ler Erwartung fuhr ich mit mei-

ner Biathlonfreundin Melanie
am 6. August nach Ruhpolding.
Gleich nach der Begriiffung von
Alex Grielenbéck und Fritz Fi-
scher ging das Programm los:
Zirkeltraining und Schieflen
mit dem Lasergewehr, Besuch
des Bades Vita Alpina, Minigol-
fen und Joggen. Unseren Mut
mussten wir im Hochseilgarten
in Reit im Winkl beweisen.

Der absolute Héhepunkt
war aber das Training mit Inli-
nern im Biathlon Leistungs-
zentrum in Ruhpolding. Sogar
Michael Greis war da und
schiittelte uns die Hand. Beim
Team-Wettkampf fiihlten wir
uns wie die Profis.

Lustig ging es beim Ab-
schlussabend zu. Wir durften
sogar Andi Birnbacher und ei-
nige Nachwuchstalente mit un-
seren Fragen léchern. Zusam-
men mit den Profis veranstal-
teten wir ein Rennen. Das Bes-
te aber war, als Fritz Fischer mit
,Ugah Chaka’ ums Lagerfeuer
tanzte. Die Woche in Ruhpol-
ding war ziemlich aufregend.”

Nordisch mit Intersport

N ordic Walking boomt. Das zeigt auch die Vieizahi der Kur-
se in den Vereinen des Deutschen Skiverbandes.
Hier werden Lehrgange sowohl fir Anfanger als auch fur Fortge-
schrittene sowie fur Familien und sportlich Ambitionierte ange-
boten. Eine Nordic Walking-Serie 2006 veranstaltet INTERSPORT
vom 30. 09. bis 01. 10. 2006 in Koblenz. Zwei Tage lang dreht
sich alles rund ums Nordic Walking. Bei Wettbewerben tber 7,5,
12,5 und 21 Kilometer kdnnen die Walker ihr Leistungsniveau
unter Beweis stellen. Zudem informieren Vortrage iber den nor-
dischen Sport. Unter anderem beleuchtet auch der bekannte
Tennisspieler Charly Steeb Nordic Walking aus seiner Sicht. N&-
here Informationen und Anmeldung unter www.intersport.de,
Rubrik Events. Ubrigens: Nordic Walking-Strecken in ganz
Deutschland sind unter www.ski-online.de/DSVaktiv zu finden.

<+ Lena Jutz (links)
konnte ihr Gliick kaum
fassen. Die 11-jahrige
Gewinnerin des Fritz Fischer
Kids-Camps machte seit ih-
rem 4. Lebensjahr Biathletin
werden. Im Camp ging es
aber nicht nur um Laufen
und Schiefen, sondem auch
um Ausdauer und Mut, wie
im Hochseilgarten in Reit im
Wink| (rechts).




Herbsttagung fiir Fachkrifte
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port tut Deutschland
s gut“: Unter diesem

Motto steht die Fach-
tagung der Deutschen Ski-
jugend am 25. Noyember in
Ludwigsburg. Denn Jugendar-
beit ist das zukunftsorientierte
Fundament eines starken Ver-
bandes. Diese Tagung findet
zum ersten Mal statt und rich-
tet sich an alle breiten- und
leistungssportliche Fachkréfte
aus den Landesskiverbanden,
Bezirken und Vereinen.

Tagungsschwerpunkt

wird die Darstellung von
»Forderungsmoglichkeiten,
Finanzplanung und Antrags-
arbeit” fiir die Durchfithrung
von Jugendprojekten sein.

FJJ o 'J ]
in der J

Dazu referieren Vertreter der
Deutschen Sportjugend so-
wie der Landessportjugenden
und stehen fiir zahlreiche
Fragen Rede und Antwort.
Weitere Tagungsinhalte
umfassen die Vorstellung er-
folgreicher Projekte einer
modernen Vereinsjugendar-
beit, Projektmanagement und
Tipps zur Projektplanung.
Abgerundet wird das Pro-
gramm mit paddagogischen
und psychologischen The-
men zur Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen.
Das Tagungsprogramm
und die Anmeldeunterlagen
finden Sie im Internet unter
www.ski-online.de.

Eine gute Nachwuchsarbeit ist die Basis fiir
spatere sportliche Top-Leistungen.
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Unter dem Motto ,Mach den ers-
ten Schritt“ ging es vom 3. bis 16.
September beim Becel Deutschland Walk
iiber zehn Etappen mit Rosi Mittermaier

D eutschiand kommt in Bewegung:

4+ Deutschiand walkt: Der Becel Deutschland Walk tourte
durch die Republik von Sylt bis an die Zugspitze.

und Christian Neureuther von Sylt bis an
die Zugspitze. Mitmachen konnte jeder
Nordic-Walking-Begeisterte. Der Becel
Deutschland Walk wurde vom Deutschen
Skiverband und Becel veranstaltet. Becel
ist gleichzeitig Hauptsponsor des Fitness-
konzepts nordic aktiv. Neben wertvollen

= [

Tipps zu gesunder Erndhrung und Bewe-
gung gab es auch prominenten Besuch: In
einzelnen Stidten begleiteten Stars wie
Reinhold Beckmann in Hamburg oder
Markus Wasmeier bei der Zugspitz-Tour
die Walker. Auch der DSV-Vizeprasident
Peter Schlickenrieder war bei der Auftakt-
veranstaltung in Berlin mit dabei. Die ers-

Nordic Walking fiir alle war
das Motto des Becel Walk

te Walking-Strecke fiihrte dabei gleich in
das Olympiastadion.

Das Ziel der Aktion ist, Menschen in Be-
wegung zu bringen und somit ihr Herz-
Kreislauf-System zu schiitzen. Auch den
beiden ehemaligen Ski-Stars Mittermaier
und Neureuther liegt die Gesundheit am
Herzen - sie sind seit Jahren leidenschaft-
liche Nordic Walker.

Insgesamt nahmen beim Becel Walk
5000 Menschen teil. Bei der Vorbereitung
und Durchfiihrung halfen viele DSV-Ver-
ein- und -Bundeslehrteammitglieder, de-
nen ein grofler Dank gebiihrt.Weitere In-
fos zum Becel Deutschland Walk im
néchsten Jahr gibt es im Internet unter
www.mach-den-ersten-Schritt.de.

+  Das Aufwdrmen vor dem
Sport ist wichtig, um Verletzungen zu

+  Rosi Mittermaler demonstriert
den Teilnehmen die richtige Technik.
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ine Woche lang zelten in
der Natur — das stand den
Teilnehmern des neunten
Waldjugendcamps des DSV am
Gotschen bevor. Auf die Kinder

+  Sport trifft Natur: Bei den Wande-
rungen rund um den Gétschen lemten die
Teilnehmer vieles Uber die dortige Tier- und
Pfianzenwelt.

4 Der Kuh auf der Spur waren
diese beiden Teilnehmer des Camps.

ann
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wartete eine abwechslungs-
reiche Mischung aus Sport und
Naturerlebnis. Gerd Schelble,
Berchtesgadener Nachwuchs-
trainer, weihte die Teilnehmer

in die Geheimnisse des Biath-
lon ein. An der Kilberstein-
schanze schauten alle dem lau-
fenden Training zu. Bei
Wanderungen iiber den Inzeller
Bergwald-Erlebnispfad und ei-
ner Tour von Hinterbrand tiber
die Jenner Mittelstation er-
fuhren die Kinder vieles iiber
Flora und Fauna und beobach-
teten sogar aus néachster Nahe
Murmeltiere. Abends konnten
alleihr neu erworbenes Wissen
in einem Quiz testen.

Deutsche Meisterschaften
im Formationsfahren

chon Jetzt iaufen beim Schwabischen Skiverband die Vor-
bereitungen fiir das 100-jahrige Verbandsjublidum 2007
auf Hochtouren. Neben vielen anderen Aktivitdten organisiert
der SSV am 3. und 4. Mirz 2007 an seinem ,Hausberg”, dem Sél-
lereck in Oberstdorf, einen grofSen Schnee-Event mit einem at-
traktiven Programm fiir alle Schneesportler. Héhepunkt sind die

80 DSV aktiv

Deutschen Meisterschaften
im Formationsfahren und
der Synchro-Cup sowie der
+ DSV-Skischul-Cup. Weitere
. Informationen gibt es unter
www.online-ssv.de oder
' unter www.ski-online.de.

+  Am Berghaus Schinblick
v finden die Demo-Meisterschaften statt.

Landeslehr-
teamschulung
Nordic

ordic Biading war das

Thema einer Landesiehr-
teamfortbildung in Poppen-
hausen in der Rhén. Bundes-
ausbilder Tom Egger hielt sich
nicht lange mit der theore-
tischen Einfihrung auf: Ge-
startet wurde gleich mit Auf-
wirmspielen barfuff auf dem
Parkplatz am See im Schatten
der Wasserkuppe.

Bald kamen auch die Lang-
laufstécke dazu, und bei der
Erarbeitung der 1:1-Technik
war volle Konzentration ge-
fragt. Auch das Abfahren auf
dem weitlaufigen Parkplatz-
geldande forderte den Teilneh-

mern aufgrund der Steilheit
einiges ab.
Die theoretischen Ele-

mente und neuesten Erkennt-
nisse der Trainingslehre, von
Methodik und spezieller Di-
daktik wurden in den Abend-
sequenzen von Thomas Kloth
fachkundig und wissenschaft-
lich fundiert dargeboten.

Der Sonntagmorgen wur-
de von Wiederholung, Uben
und Korrekturen bestimmt,
bevor es zur Priifung der De-
monstrationsfahigkeit ging.
In einer abschliefenden Re-
flexion im Tagungsraum lob-
ten die Teilnehmer den kom-
petenten und authentischen
Stil der Bundesausbilder Tom
Egger und Thomas Kloth und
vereinbarten eine verstirkte
Kooperation der Ausbilder der
verschiedenen Landesskiver-
bédnde untereinander.

1. Rollski-Berglauf hei den
Rheinland-Pfalz-Meisterschaften

m 2. September 2006 fand in Boppard der 7. Roliski-

Berglauf statt. Die Strecke verlangte von den rund 60
Startern eine gute Kondition. Bestzeit lief der im Weltcup auf
Platz 10 rangierende Martin Gilessen vom TuWi Adenau. Mit
nur fiinf Sekunden Riickstand kam Dr. Hermann Schindler
auf den 2. Platz. Zwei Sekunden spiiter erreichte der amtieren-
de Rheinland-Pfalz-Meister im Skilanglauf Matthias Wieder-

stein vom Skiclub Emmerz-
hausen das Ziel. Im Nordic
Blading siegte Florian Fi-
scher vom SK Iserlohn
knapp vor Klaus Wersin von
der TGM Budenheim.

“  Konzentrierte Stimmung

herrschte kurz vor dem Start.



Das A _
profil Nordic

Nordic Sports erfreuen sich grofier
Beliebtheit. Der Deutsche Skiver-
band sorgt mit seinem Ausbildungs-
profil Nordic fiir qualifizierte

Instruktoren und Trainer.

ordic Sports sind auf dem Vor-
N marsch. Wer Spaf an diesen
Sportarten und gleichzeitig Lust
hat, sie anderen Sportlern naher zu brin-
gen, dem stehen im Rahmen des DSV Aus-

bildungsprofils Nordic prinzipiell zwei ver-
schiedene Moglichkeiten zur Verfiigung.

+  Die Nordic-Disziplinen vereinen ein intensives
Natureriebnis mit sportlicher Leistung.

Erster Zweig des Konzepts ist die Li-
zenzausbildung Nordic. Einzige Voraus-
setzung hierfiir ist eine Vereinsmitglied-

DasAusbl ungsprofll
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usbildungs-

schaft und die Zustimmung des
Landesskiverbandes. Die Ausbildung wird
von den Landeslehrteams Nordic durch-
gefiihrt, und wird in verschiedenen Stufen
absolviert. Los geht es mit der DSV-Grund-
stufe Nordic. Hier werden zwei Module
ausgewahlt. Nach erfolgreichem Abschluss
wird die DSV-Grundstufe vergeben. Es fin-
det pro Modul eine Priifung in der Tech-
nik und eine Theoriepriifung statt.

Im Anschluss daran folgt der DSV-In-
structor Nordic. Dabei miissen die restli-
chen drei Module absolviert werden. In
diesem Rahmen findet jeweils eine Prii-
fung in der Technik und eine disziplin-
spezifische Theoriepriifung statt. Zusatz-
lich ist ein Theorielehrgang zu absolvieren
und eine Priifung in Lehreignung abzule-
gen. Wurden alle Module, die Lehreignung
und die iiberfachliche Theorie erfolgreich
absolviert, wird die Ausbildungsstufe
»~DSV-Instructor” mit der DOSB-Lizenz
~Trainer C Breitensport” vergeben.

Wer nicht in einem DSV-Verein organi-
siertist, dem steht der Ausbildungszweig
iiber die Becel DSV nordic activ Ausbil-
dungszentren offen. Mitglieder des DSV
aktiv-Clubs der Freunde des Skisports

Nrdlc auf einen Blic
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DSV-NORDIC
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(FdS) sind DSV-Mitgliedern hierbei gleich-
gestellt. Die Ausbildung zum DSV Nordic
Walking Trainer, DSV Nordic Blading Trai-
ner, DSV Nordic Skiing Trainer und zum
DSV Nordic Snowshoeing Trainer steht
aber auch Nichtmitgliedern von DSV oder
FdS offen. Die verschiedene Module wer-
den nach erfolgreich absolvierter Priifung
mit dem Zertifikat ,DSV-Trainer” in der
jeweiligen Disziplin abgeschlossen. Bei
Nicht-Mitgliedschaft in DSV oder FdS

Das Ausbildungskonzept
ruht auf zwei Saulen

kann das Zertifikat allerdings nur ohne den
Zusatz ,DSV” vergeben werden.

Bei den Nordic-Ausbildungen kénnen
DSV-Cards beantragt werden. Nordic Trai-
ner bekommen Sonderkarten ohne IVSI-
Marke. Nach dem Abschluss der DSV-
Grundstufe Nordic kann man die
normale Karte ohne IVSI-Marke bekom-
men, die Karte mit IVSI-Marke ist DSV-
Instructoren Nordic vorbehalten. Weitere
Informationen erhalten Sie im Internet un-
ter www.ski-online.de.

Lizenzausbildung im DSV- Lehrwesen

DSVnstruktor Nordic

3 B
Es findet in )ledem Modul emne

g/ probe (20 mnj 1 Toge | DSV-INSTRUGCTOR

[Theorietehrgang

NDRDIC

o)

[Nordic Skiing Skating

2.5 Toge |

[Mordic Skiing Classic

2,5 Tage |
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[Nordic ing

2 Toge |

DSV-GRUNDSTUFE

[Nordic Blading

NDRDIC
2 Toge | e

| Nordic Waiking

2 Toge |
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9 Vieiseitiges Loipennetz bei Saizburg
226 km Loipen

lesig ist das abwechslungsreiche Loipennetz

der Sportwelt zwischen Radstidter Tauern
und Dachstein. Die Strecken sind allgemein eher
leicht, lediglich in den Seitentalern gibt es einige
Anstiege zu bewaltigen.

Gut drei Viertel der Loipen in den Talern der alpi-
nen Sportwelt sind miteinander verbunden und lie-
gen in der Region Radstadt, Altenmarkt, Flachau und
Wagrain. Dazu kommen noch unzahlige Rundkurse
in den anderen Sportwelt-Orten wie in Kleinarl, St.
Johann, St. Johann-Alpendorf und Filzmoos. Zwi-
schen den Hauptorten gibt es attraktive Verbindungs-
loipen, daneben einige schéne Rundkurse. Von der
kurzen Ubungsloipe ums Dorf iiber die Tour um den
Zauchensee bis zum Langlaufmarathon der Tauem-
loipe - es stehen insgesamt 226 Kilometer gespur-
te Loipen zur Verfiigung.

Der sonnige Talboden zwischen Eben, Flachau und
Altenmarkt beispielsweise ist ein richtiges Langlauf-
paradies mit einfachen Loipen und schdnen Ausbli-
cken. Zwischen Radstadt und Untertauern bietet die
Gnadenalmloipe 15 Kilometer schneesicheren Lang-

SALZBURGER SPORTWELT

Salzburger Land

laufspaR auf 1350 Me-
tern Hohe. Landschaft-
lich besonders reizvoll
sind auch die Touren von
Filzmoos aus in die be-
nachbarten Hochtéler.
Mit der Papageno-Seil-
bahn fahrt man auf
1700 Meter Hohe der
schneesicheren, aus-
sichtsreichen Hohenloi-
pe Rossbrand entgegen
- verschiedene Varian-
ten fiihren zum End-
punkt an der Radstadter
Hiitte. Ein besonderes Schmankerl fiir anspruchs-
volle Langlaufer ist die Waldloipe, eine 20 Kilome-
ter lange Strecke zwischen Altenmark und Zauchen-
see.

Nachtloipe: Wer auch abends noch seine Runden
ziehen mdchte, der findet in Altenmarkt zwei be-
leuchtete mittelschwere Loipenkilometer.

www.ramsau.com

10

150 km Loipen

RAMSAU AM DACHSTEIN

Auf dem Ramsau-Hochplateau

Héhenloipe: Rossbrand- und Papagenoloipe, Rund-
loipe oberhalb von St. Johann-Alpendorf.
Kurstipp: Karl Sieder in Altenmarkt bietet Spezial-
Skatingkurse fiir Forigeschrittene an.

Adresse: Salzburger Sportwelt, Hauptstr. 159,
A-5542 Flachau, Telefon: 00 43/64 57/29 29,
Fax: 29 29 29, www.salzburgersportwelt.com.

Stelermark

ndernorts mag Langlauf eine Erganzung zum Alpinskitauf sein, auf dem
nnigen und schneesicheren Hochpliateau der Ramsau dreht sich ai-

les um den nordischen Trendsport. Und eine Etage hoher wartet am Dachstein
die weltweit langste Gletscherloipe sowohl auf klassische Langlaufer als auch
auf ambitionierte Skater.

Tief verschneit liegt das Hochplateau der Ramsau im Winter da, durchzogen
von Langlaufspuren, die ein engmaschiges Netz bilden. Vorbei an kleinen Dér-
fern und hiibschen Bauernhdfen schidngeln sich die Spuren - zumeist im Dop-
pel fiir klassische Technik und Skating - Gber das lang gezogene Plateau am
FuB des Dachsteingletschers.

Das Gros der Loipen befindet sich direkt in der Ramsau. Nahezu alle Schlei-
fen sind miteinander verbunden und bieten so genug Abwechslung, selbst fiir
einen langeren Urlaubsaufenthalt. Und wer hier sogar in einen Laufrausch ver-
fallt, der hat ungezahite Moglichkeiten, auf den schmalen Brettern richtig weit
zu kommen. Ideal fir Einsteiger aber ist die 18 Kilometer lange Standardloipe.
Etwas mehr Ubung braucht man schon auf der anspruchsvollen Spur der Welt-
meister von Ramsau Ort.

Gletscherlolpe: Die weltweit langste Gletscherloipe lockt alljahrlich im Herbst
die besten Langlaufer zu Trainingscamps auf den schneesicheren Dachstein-
gletscher. 18 Kilometer klassische und Skatingspuren schlangeln sich iiber das
Hochplateau mit dem gewaltigen Ausblick.

Extras: Trainieren bei Weltmeistern: In ihrer Heimat wurden Alois Stadlober und
Markus Gandler 1999 Weltmeister. Seither geben sie im Internationalen Sport-
und Trainingszentrum Ramsau ihr Wissen mit Leidenschaft und Freude weiter
an Hobbylaufer wie Profisportler.

Adresse: Tourismusverband Ramsau am Dachstein, Kulm 40,

A-8972 Ramsau am Dachstein, Telefon: 00 43/36 87/8 18 33,

Fax: 9 10 85, E-Mail: info@amsau.com, Internet: www.ramsat

~LANGLAUFEN IST GESUND
UND MACHT SPASS”

.,

GEPRUFTE QUALITAT
femn Loipen i

VOM BETT AUF DIE LOIPE
iz als 20 Seuiebe haben sich aui Langlaui

und iasi elle liegen direki an den Loipen.

www.steiermark.com/langlaufen
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300 km Loipen Nordrhein-Westfalen

Durch die Taier und iiber die Hochflachen des Rothaargebirges zieht
sich ein vielfaltiges Lolpennetz. Einsame Spuren iiber Bergwiesen fin-
det man hier ebenso wie beschneite Wettkampfstrecken. Die meisten Loipen
fiihren jedoch durch die schier endlosen Wilder der Region.

Willingen, die Heimat von Langlaufbundestrainer Jochen Behle, hat sich mit
dem Skisprungweltcup als Hochburg des nordischen Skisports etabliert. Mit-
telpunkt des Langlaufvergniigens ist das DSV nordic aktiv Zentrum, dessen Stre-
cken dberwiegend auf der Hochfldche zwischen dem 838 Meter hohen Willin-
ger Hausberg Ettelsberg und dem 843 Meter hohen Langenberg, dem héchsten
Berg Nordrhein-Westfalens, verlaufen.

Die Loipen am Winterberger Bremberg garantieren dank ihrer Hohenlage auf
aber 750 Meter relative Schneesicherheit. Und vom Skilanglaufzentrum Hoch-
sauerland klettern die teils anspruchsvollen Loipen auf die Bergziige ringsher-
um. Das Westfelder Loipennetz ist mit den Loipen der Winterberger Ortsteile um
den Kahlen Asten verbunden. Mit den Spuren von Altastenberg, Neuastenberg
und Langwiese ergeben sich Gber 160 Loipenkilometer.

Loipentipps: Eine mittelschwere Spur fithrt reizvoll um den Herrenberg (bei
Wunderthausen, 7,5 Kilometer).

Nachtloipen: Im Winterberger Kurpark wird eine 1,5 Kilometer lange Loipe be-
leuchtet. Sechs Kilometer beschneite Loipen im Skilanglaufzentrum Hochsau-
erland werden donnerstags, freitags und samstags beleuchtet.

Héheniolpe: Eine wunderschone Loipe fiihrt zwischen 750 und 838 Meter hoch
Uber die offene, leicht hiigelige Hochheide Neuer Hagen.

Adresse: Wintersportarena Sauerland, Am Kurpark 6, 59955 Winterberg,
Telefon: 0 29 81/82 06 33, Internet: www.wintersport-arena.de.

8 I SEEFELD/LEUTASCH B 3

Tiroler Langlaufparadies
262 km'Loipen Tirol

ie sympathische Region mit dem barocken Seekirchl im Mittelpunkt

ist unumstrittene Nummer 1 unter Tirols Langlaufgebleten. Nun wiil
der Austragungsort der Olympischen Spiele 1964 und 1976 das beste Lang-
laufzentrum der Welt werden. In vielen Punkten ist es das bereits.

Das Hochplateau (1200 m) zwischen Erlspitzgruppe, Wetterstein-Siidseite,
Hoher Munde und Inntal bietet abwechslungsreiche Strecken: mal flach, darn
wieder hiigelig, dort steil und anspruchsvoll. Auch Seefeld und Leutasch ergin-
zen sich prachtig. Hier der mondane Wintersportort, dort das béuerlich gepragte
Hochtal. Dank zweier Verbindungen Gber Lottensee-Buchen und Muggenmoos-
Rauthgatter sind die Streckennetze gut miteinander verkniipft.

Im Gebiet Mdsern-Wildmoos und Lottensee zieht es konditionsstarke Cracks
auf die Weltcup- (8,5 Kilometer) oder Wildmoosloipe (7,5 Kilometer, beide
schwer). Wer noch eine Schippe drauflegen will, der nimmt die Variante Wild-
moos (2 Kilometer, schwer) mit. Auland- und M@sernloipe am Gschwandkopf
bilden das Traumterrain fir den ambitionierten Genusslaufer. Rund um Weidach
und ndrdlich von Seefeld hat man die gezackte Gipfellinie von Otztaler und Stu-
baier Alpen im Blick, gleitet man vom Klammbach zur Triendlséige. Ruhe und ein
tolles Landschaftserlebnis verspricht die sportliche Lottenseeloipe mit Anbin-
dung an die Katzenlochloipe (beide ca. 13 Kilometer).

Nachtloipe: In Seefeld bei der Casino-Arena wird von Montag bis Samstag von
17 bis 21 Uhr das Flutlicht eingeschaltet (3 Kilometer).

Extras: Das Glanzlicht der Olympiaregion Seefeld ist die Tour auf der unprépa-
rierten Spur durch das Gaistal nach Ehrwald.

Adresse: Olympiaregion Seefeld Informationsbiiro, Klosterstr. 43,A-6100 See-
feld, Telefon: 00 43/5 08 80-0, Internet; www.seefeld.com.

ZWEI SPUREN IM SCHNEE

Tirols steile Gipfel tragen Hauben aus feinem WeiR, und die Taler liegen unter. fri-
schem Schnee. Hachste Zeit also, die Bretter zu wachsen und den dsterreichischen

Winter zu geniefen. in der. Loipe oder beim sportlichen Skaten.

PROMOTION

E ndlich Winter. Endlich Schnee. Endlich
abschalten und auftanken. Esigibt kaum
einen Ort, wo dies besser gelange als auf'den
bestens praparierten Langlaufloipen Tirols. In
unberiihrtenTalem und selbstauf Gletschern
laufen Anhanger des nordischen Sports ihre
Rundeniund genieBen die Berge Tirols in/ih-
rem frischen Mantel aus wei-glitzerndem
Schnee. Dabei ist es egal, ob:man im leicht
2u erlernenden Diagonalschritt oder beim
temporeichen Skating Meter macht - die
Kombination aus Sport und Naturgenuss
sorgt fir entspannende Urlaubstage.

Tirols geografisch-klimatische Vorziige Gber-
zeugten bereits' als Traumkulisse bei zwei
Olympischen Spielen und bei Weltmeister-
schaften. Die Vielfalt und Dichte des Ange-
bots stellen selbst Laufer mit hdchsten An-
spriichen vor die Qual derWahl. Rund 4000
Loipenkilometer.etheben das dsterreichische
1esland zur nordischen Hochburg. Daril-

"< garantieren Hohenloipen Schnee-

> den spaten Friihling.

DIE TIROLER LANGLAUFSPEZIALISTEN
14 Reglonen spuren mit hichster Qualitit:
Das Wintersportland Tirol hat:schon vor Jah-
ren begonnen, ein weitlaufiges Netz an Lang-
laufstrecken in den unterschiedlichsten Lan-
gen und Schwierigkeitsgraden auszubauen.
14 Regionen haben!das Tiroler Loipengiite-
siegel erhalten und versprechen hochsten Loi-
pen-Komfort. Die begehrte Auszeichnung ver-
langt einiges: ausreichend Parkmaglichkeiten
firTagesgaste, gute Markierung von Routen-
verlauf und Gefahrenstellen; auBerdem mis-
sen mindestens drei Loipen im Gebiet sein,
das zudem 80 Schneetage zusichern kinnen
muss. DemTiroler. LanglaufspaB steht hier
nichts im Weg: infos? www.langlaufen.com!

URLAUBSINFORMATIONEN:
Tirol Info,

Maria-Theresien-Str. 55

/A-6010 Innsbruck

Telefon 00143/5 12/72 72:0
E-Mail: info@tirol.at

www.tirol.at; www.langlaufen:com)
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Der heli8e Landesskiverbianden

1 9ylt im Nordic=Fiebex: Auf Sylt wirdim September
das ndrdlichste DSV Nordic Walking-Zentrum Deutschlands erdffnet.
Auf iiber 220 Kilometern Lange fiihren 20 verschiedene Routen iiber

die gesamte Insel

el

Nordic auf der Insel

Auf Sylt wird gerade das nordlichste

DSV Nordic Walking-Ausbildungs-
zentrum Deutschlands per GPS vermes-
sen. Auf iiber 220 Kilometern Lange fiih-
ren 20 verschiedene Routen (iber die ge-
samte Insel. Jeder Ort bietet in sich ge-
schlossene Routen von drei, sechs oder
neun Kilometern Lange. Dabei sind alle
Parcours miteinander verkntipft. Es geht
iber befestigte Wege, durch naturbelas-
senes Gelande, Giber Holzstege und durch
den Strandsand. Mit diesen Strecken ist
der Sylter Nordic Walking-Park fir das mo-
bile Vermessungsteam von der Sport-

N ordic Walker sind reif fur die Insel!
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hochschule Koin eine besondere Heraus-
forderung. »Hier gibt es keine Hohenpro-
file wie in den anderen Zentren, dafur
aber sehr viel Sand und Wind,« so Tobias
Lienemann und Sara Liicke, wissenschaft-
liche Mitarbeiter von Professor Ralf Roth,
Vorsitzender des DSV-Umweltbeirates. Um
die Schwierigkeitsgrade der Routen (leicht,
mittel und schwer) zu bestimmen, wer-
den deshalb medizinische Untersuchun-
gen mit Nordic Walkern aller Kénnensstu-
fen vorgenommen, bei denen die Belas-
tungsintensitat, Laktat und Herzfrequenz
gemessen wird. Erdffnet wird der Sylter
DSV Nordic Walking-Park im September.
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Per Bike und per
pedes: Mitarbeiter der
Sporthochschute Kdin vermessen auf Syt
die Nordic-Walking-Strecken mit GPS
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+ Wie Sonnenblumen|ihre Kbpfe | ;

drehen Menschen die Strandkdrbe:
der stets wandernden Sonne entgegen’

an kann auf Sylt faul
im Strandkorb liegen,
in der weien Gischt

der Nordsee baden und ohne
Bikini-Streifen braun werden.
Man kann auf Sylt aber auch
ganz schon aktiv sein. Das Syl-
ter Sportgerat Nummer eins ist
das Fahrrad. Geschifte, in de-
nen vom Hollandrad bis zum
Mountainbike samtliche Radty-
pen verliehen werden, sind
{iber die ganze Insel verstreut.
Wobei man sich auf einem
Mountainbike ziemlich over-
dressed vorkommt. Sylt ist
flach wie ein Pfannkuchen. Die
héchste Erhebung, die Uwe-Di-
ne in Kampen, liegt gerade mal
52,5 Meter {iber dem Meeres-
spiegel. Und dennoch ist der
sportliche Anspruch nicht zu
unterschétzen. Gegen den Wind
in die Pedale zu treten - und
merkwiirdigerweise hat man
auf der Insel meistens Gegen-
wind - ist fast so beschwerlich
wie eine Bergtour.

Sylts Radwegenetz spannt sich
von List im Norden nach Hor-
num im Stiden und fithrt auf
den odstlichen Ableger bis zum
Morsumkliff. Egal von welchem
Ort man startet, einsteigen ist
iiberall moglich. Alle Touren
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sind mit Kilometerangaben per-
fekt ausgeschildert. Zuriick zum
Ausgangspunkt kommen alle,
entweder auf dem Drahtesel
oder mit dem Autobus. Der In-
sel-Bus durchkreuzt regelméagig
das gesamte Eiland und sam-
melt miide Biker ein.

Jetzt gibt es eine neue Spezies
von Sportlern, die in den Bus
einsteigen: die Nordic Walker.
Seit letztem Herbst erobern sie
die Insel. Mit einem groflen

Die natiirlichen
Grenzen der Insel
geben den Nordic
Walkern ein
klares Ziel vor

Spektakel erdffnete der Deut-
sche Skiverband im Oktober
letzten Jahres den nérdlichsten
Nordic Walking-Park Deutsch-
lands (siehe auch Seite 45). In
Zusammenarbeit mit der Deut-
schen Sporthochschule Kéln
wurde ein Wegenetz von 220
Kilometern, verteilt auf insge-
samt 26 Routen, realisiert.

»Kein Nordic Walking-Park ist
mit Sylt vergleichbar«, so Sara
Licke vom Institut fiir Natur-
sport und Okologie der Deut-
schen Sporthochschule Kéln.
Fur die Kategorisierung der
Strecken des ersten Nordic Wal-
king-Parks im Flachland muss-
ten die Experten umdenken.
»Nicht das Hohenprofil, son-
dern der Untergrund und die
Lange waren mafigeblich.« So er-
mittelte die Sportwissenschaftle-
rin wéhrend einer Forschungsar-
beit die Belastungsintensititen
der verschiedenen Untergriinde.
Mit modernster GPS-Technik
vermal sie die Wegefiithrung.
Danach klassifizierte und zerti-
fizierte sie jede Teilstrecke.
Blau steht fiir leichtes Gelduf
mit breiten Wegen, kurzen Dis-
tanzen und festem Untergrund.
Die roten Routen gelten als
mittelschwierig. Sie fiihren tiber
langere Strecken und dabei teil-
weise iiber Sand. Schwarz kenn-
zeichnet schwierige Abschnitte
mit mindestens sechs Kilome-
tern Lange und iiber 1,5 Kilo-
metern sandigem Untergrund.
Abgesehen von den Halbma-
rathon- und Marathonstrecken
liegen die Distanzen zwischen
1,6 und 18,7 Kilometer.

Die Etappen fithren vom Lister
Ellenbogen iiber den dstlichs-
ten Zipfel um Morsum herum,
den Deich um das Rantumbe-
cken entlang bis zur Siidspitze
Hérnums. Die natirlichen Gren-
zen, wie ganz im Norden die
Sanddiinen des Ellenbogens,
an der Westseite die wilde

.,

1 Typisch Sylt: Hauser mit roten
Klinkersteinen, weien Fenster- und
Tilrstdcken sowie Dichern aus Reet



Endlich: Nordic Walker sind reif fiir die Insel!
Auf Sylt entstand Deutschlands nordlichster Nordic

Walking-Park. Rund 220 Kilometer fiihren vorbei
an feinen Sandstranden und durch méchtige Diinen

Fotos: J6rg Reuther
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Skilanglauf-Experte Jiirgen Wolf ilber eine
etwas anspruchsvollere Trainingsform

in der Saisonvorbereitung kein Weg

am Rollski vorbei. Denn Technik-
training im klassischen Stil ist nur auf
Rollski méglich und der Bewegungsab-
fauf beim Rollskiskaten kommt der im
Skilanglauf am néachsten. Rollski gibt es
fiir die kiassische und freie Technik.
Wihrend auf Inlinern eine hohe bis ex-
trem hohe Geschwindigkeit erreicht wer-
den kann, geht es beim Rollskitraining
darum, das Material auf Skigeschwin-
digkeit zu drossein. Das Tempo rangiert
hierbei zwischen fiinf und maximal acht
Metern pro Sekunde. Trainingsziel ist die
méglichst sportartspezifische Belastung
der Muskulatur und Organsysteme.
Kurze, belastungsfahige und super leich-
te Metallschienen sowie in ihrer Funktion
den Inlinern dhnliche Roliensysteme, die
mit hochwertigen Kugellagern bestiickt
sind, sorgen fiir eine gute Haltbarkeit

Fﬁr ambitionierte Skilangldufer fiihrt
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Skilanglauf im Sommer:

Rollski werden stets mit Bindungen aus dem
Skilanglauf gelaufen. Auch wegen diesem
technischen Detail entspricht die Bewegung
weitestgehend den Anforderungen auf Schnee

und eine lange Lebensdauer. Wahrend
Roliski fiir das Skating-Training keine
Rucklaufsperre aufweisen, ist diese bei
Modelien fiir die klassische Technik eine
Grundvoraussetzung. Anfanger sollten
die gesperrten Rollen als Hinterrdder
montieren, da hierbei auch ein etwas
verspateter Beinabsto noch guten Hait

findet. Hobbysportler und Profis montie-
ren die gesperrten Rollen vorne, miissen
dadurch exakter abstoRen und bekom-
men eine unmittelbare Riickmeidung bei
verspatetem BeinabstoB.

In den Abfahrten lassen sich die Rollski
schwerer steuern als Inliner, daher ist in
engen Kurven die Umtret-Technik ein
Muss. Da Roliski keine Bremssysteme ha-
ben, ist es ratsam, nur auf ausgewiese-
nen und entsprechend gesicherten Ski-
rollerbahnen zu trainieren. Ein Helm ist
obligatorisch — im DSV gilt fiir den Roll-
ski-Einsatz grundsétzlich Helmpflicht, sei
es im Training oder im Wettkampf.

FOTOS: MINKOFF (3), REUTHER, NORDIC FOCUS
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Aufbruch: Mit einer
DSV it fir die Zukunft

(2), MICHAEL MAYER
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2 DSV als e.V,, dies betonte Michael Holz ﬁ

nen Bereichen. Zudem kdnnen die Ar-
beitsabldufe weiter optimiert werden.«
Michael Hblz, der als Vater des Ausglie-
derungsgedankens gilt, setzt »auf eine
noch hohere Effizienz des DSV in dieser
auch fur andere Verbinde zukunftswei-
senden Aufstellung.«

In der Geschiftsfiihrung gilt das so ge-
nannte »Vier-Augen-Prinzip«. Das heillt,
jeweils zwei Entscheider aus dem bishe-
rigen Direktorium stehen der GmbH vor.
Im Marketing sind dies Thomas Mayr
und Hubert Schwarz, in der Verwaltungs-
< GmbH Hubert Schwarz und Thomas
Pfiiller und in der Leistungssport-GmbH
Thomas Pfiller und Hubert Schwarz. Der

}

nachdriicklich, werde tiber die jeweiligen
Aufsichtsrite die notwendige Kontroll-
und Mitsprachefunktion wahrnehmen.
Alle Gesellschaften sind vom DSV mit ei-
nem soliden Kapitalstock ausgestattet
worden, so konnten alle Mitarbeiter der
jeweiligen Abteilungen (bernommen
und die bestehenden vertraglichen Ver-
pflichtungen eingehalten werden. Fritz
Wagnerberger Gbergab an diesem »hi-
storischen« Sonntag sichtlich erleichtert
die Prasidentschaft an seinen Nachfolger
Alfons Hérmann: »Der DSV bleibt seinem
Grundsatz treu. Wir lassen Verinderun-
gen nicht auf uns zukommen, sondern
gestalten sie aktiv.«

9_
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Ring zum Abschied

etlef Braun, von 1986 bis 2005
D Sportwart Nordisch im DSV, erhielt

zum Abschied wahrend der Jubli-
adumsfeiern zum 100-Jahrigen des Thii-
ringer Skiverbandes im Kaisersaal von Er-
furt den goldenen DSV-Ehrenring mit
Brillantsplitter. Als Geburtstagsgeschenk
fiir den TSV gab es vom Dachverband die
»Silberne Skispitze«, die allerdings im
Trubel der Feierlichkeiten kurzzeitig ein-
mal verschollen ging.

Detlef Braun |
hat 19 Jahre imDSY |
die nordischen |
Beschicke als Sport- |
wart mit geleitet |

Starke Frau

T berraschung fiir Sabine Reuf, Pra-
u sidentin des Thiringer Skiverban-
desiundneue DSV-Vizeprisidentin:
Thiringens Sportminister Dieter. Rein-
holz iiberreichte im Namen von Bun-
desprasident Horst Kéhler das Bundes-

verdienstkreuz der Bundesrepublik
Deutschland an die engagierte Sport-
funktionérin. Die hatte zuvor in ihrer be-
merkenswerte Rede unter anderem um
Ausséhnung mit den Stasi- und Doping-
Opfern des DDR-Sports geworben: »ja,
méglicherweise waren wir hier zu de-
fensiv und haben deshalb Menschen
verletzt, die aus politischen Griinden aus
ihrer Erfolgsspur gedriangt worden wa-
ren.« Man habe die Vorbereitung auf
dieses jubildaum auch dazu genutzt, um
aufeinander zu zu gehen.

Sabine ReuBl
will ihre erfolgreiche
Skiarbelt im DSV-
Vorstand fortsetzen

CHADIT Rt
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Gefiihl fiir die Stocke =

bekommen dle Kids mit dieser [+ 4 .i L
Obung: Die Stcke in der RCRDICHRIT
Mitte fassen und beide Monika Rieder, Sport-

Arme glelchm3Big im Skating- Studentin und Physio-

Rhythmus nach vorne und therapeutin, Mitglied

nach hinten bewegen im Bundeslehrteam Ski-

Inline, Landesausbil-
derin und im Telemark-
Team des DSV

Welche Voraussetzungen sollten Kids

fiirs Nordic Inline Skating mitbringen?
Doppeistock-  FEREEENENEEEE Gute Grundlagen
Schub: Mit im Inline Skaten sind Voraussetzung,
Schwung die bevor man die Stécke mit einbezieht.
Sticke am Kérper  Diese werden aber auch im Rahmen des
vorbel, weit nach  Kurses oder Trainings gelernt. Koordina-
hinten werfen tive und konditionelle Grundlagen wiren
und den Ober- wiinschenswert, kénnen aber genauso

durch das Nordic Inline Skating trainiert
ERo] nadh verms werden. Gerade im koordinativen

beugen. Dabel Lernalter von acht bis zwolf Jahren ist es
die Hande 8ffnen ;i yom variantenreichen Nordic Inline
und die Stdcke

Skating moglich, den Kids die richtige
filegen lassen Technik beizubringen und sie auf andere
Roll- und Gleitsportarten, wie Skilang-
laufen oder Ski alpin, vorzubereiten.
Wo kénnen Kinder die richtige Technik
fiirs Nordic Inline Skating lernen?

Am qualitativ
besten wird dies durch einen Ski-Inline-
Instructor vermittelt, der sowohl eine
Ut-Lizenz im Skifahren oder Skilanglau-
fen besitzen muss, wie auch eine 5-tagi-
ge Ausbildung auf Rollen im Sommer
absolviert hat. Diese sind dann meist in
den Skivereinen titig und bieten dort
ein Inline-Sommertraining an.

Dr. med. Ludwig V.
Geiger ist Leiter des
Institutes fir Sport- und
Praventivmedizin in
Kolbermoor und DSV-

Auf die Knie! Das Wichtigste beim Nordic inline Skating Ist, das richtige Bremsen.
Es gibt verschiedene Varianten, wie zum Beispiel mit der einbeinigen Kniebeuge langsam
ausroilen. Dabel schiltzen die Protektoren das Knie

Mannschaftsarzt
Sicherheit
helBt Bremsen Wie effektiv und gesundheitsférdernd
kdnnen: Anfinger st Nordic Inline Skating fiir Kids?
iiben ohne e Beim Nordic Inline Ska-
Stacke, Indem sie ting werden neben den motorischen
lang Qualitaten Ausdauer und Kraft auch die
auf der Wiese koordinativen Fahigkeiten geschult.

Effektivitdt und Gesundheitsférderung
sind damit bei hohem Fun-Charakter
gewdbhrleistet.

W|e konnen sich die Kids schiitzen?

: Helm, Knie-, Ellbogen —
und Handschutz sind unabdingbar fiir
Kids, die Nordic Inline-Skaten. Genauso
wichtig aber sind auch Regeln zum

Bremsen mit Stoppper: In

der Schrittsteliung die Zehen nach oben Verkehrsverhalten, um héhergradige
und heim Bremsen den Kdrperschwerpunkt Kollisionsverletzugen zu vermeiden.
auf die Ferse verlagern Hier sind Schule, Sportverein und

Verband gefordert.
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Stockschiiben tiber die Asphaltpisten
u fegen. Nordic Inline Skaten heil’t
aber nicht nur Fun haben. »Diese Sport-
art hat eine Reihe gesundheitsférdernder
Aspekte«, so Dr. med. Ludwig V. Geiger,
Mannschaftsarzt im DSV. Neben den
motorischen Qualititen, Ausdauer und
Kraft werden namlich auch die koordina-
tiven Fahigkeiten geschult. Kids, die die
Grundlagen des Inlineskatens beherr-
schen, lernen relativ schnell den richtigen
und variablen Einsatz der langen Stdcke.
Empfehlenswert ist ein Training in einem
Verein. Dort wird auch der Umgang mit
der Schutzausriistung gelernt und oft
geiibt, um eine sinnvolle Sturzbewe-
gung zu automatisieren. »Kinder haben
den Vorteil, dass sie nicht so viel Angst
vor dem Asphalt haben und beweglicher
als Erwachsene sind«, so Monika Rieder,
Mitglied im DSV-Bundeslehrteam Ski-in-
line. Am besten sind TUV-gepriifte In-
lineskate- oder Fahrradhelme. Knie-, Ell-
bogen- und Handgelenkschiitzer sind
ebenfalls unumgéangtich. Nur bei den
Handgelenkschonern hapert es. Monika
Rieder wiinscht sich Handschuhe, die ein
gesundes:MaR an Stabilitit und Bewe-
gungsfreiheit im Handgelenk sowie
einen guten Griff am Stock bieten.

Kizndern macht es SpaR}, mit kraftigen

36 aktiv

Beim Nordic Inline Skating spielen Fun-Faktor
und gesundheitliche Aspekte eine groBe Rolle

Langes Einbeinrollen férdert die Koordination
und das Gleichgewichtsgefiihl fiir das Vorwartsfahren
mit deutlicher Kirpergewichtsveriagerung
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Partneriibung fiirs Rhythmus-Gefiihl: Die Stécke sind die Verbindung zum
Vordermann, der wie eine Lokomotive den Rhythmus vorgibt: rechtes Bein vorne, iinker Arm
hinten und umgekehrt

FOTOS: JORG REUTHER




Bremstechniken:

Gummistopper: Den Korperschwerpunkt
absenken und die Kérperposition in sta-
biler Mittelstellung (also keine hohe und
keine tiefe Position) und Mittellage
(keine Korpervorlage und keine Riick-
lage) halten. Das Bremsbein kippen und
dosiert starker werdenden Druck auf das
Bremssystem ausiiben. Die Stdcke wer-
den leicht, seitlich vor dem Kérper in
Hifthdhe zur Stabilisation des Kérpers
mitgefiihrt. Beide FuBspitzen bleiben in
Fahrtrichtung

T-Stopp: Die FuBspitze des Gleitbeines
zeigt in Fahrtrichtung, die Spitze des
Bremsbeines im rechten Winkel zur
Fahrtrichtung. Die Rollen sollten in der
Bremsphase still stehen. Das setzt Ubung
des Gleichgewichtsverhaltens voraus, da
der GroRteil des Kérpergewichts auf dem
Gleitbein liegt. Damit ein Verschneiden
verhindert wird, ist es wichtig, den
Ausstellwinkel moglichst exakt bei 90
Grad zu halten. Ansonsten kommt es zu
einem  unkontrollierten Drehschwung
mit hohem Sturzrisiko. Der T-Stopp erfor-
dert daher etwas Ubung mit zunichst
geringem Tempo.

DSV Inline Cup
30.-31.7 SWYV Fischach

Deutsche Meisterschaften

18.-19.9. V{L Nagold
24.-25.9. SC Mannheim
Europa-Cup

17.7. TSV Haarbach

Tempo-Kontrolle: Jederzeit stehen
bleiben zu kiinnen, ist ein Sicherheits-Muss.
Der Gummistopper-Einsatz ist relativ leicht
zu erlernen. Der Kdrperschwerpunkt wird
gesenkt und das Bremsbein gekippt

Bremsen fiir Fortgeschrittene:
Der T-Stopp veriangt Obung mit geringem
Tempo. Nur so kinnen unfreiwillige und
unkontrollierte Drehbewegungen mit hohem
Sturzrisiko dauerhaft vermieden werden

FOTOS: MINKOFF, ODLO (1)

Technisch laufen

im 1:2-Rhythmus nach
rechts geschoben erfoigt
der AbstoB mit Doppeistock-
schub jewells vom iinken auf
das rechte Bein, also bel
Jedem zweiten Skating-
Schritt. Natiirlich ist dies
auch umgekehrt in der
»Linksauslage« mdglich
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Skating

it dem Einzug der Inline-Techno-
Mlogie und der zusatzlichen Ver-

wendung von Stécken hat sich mit
Nordic Inline Skating eine echte Trend-
sportart entwickelt. Iniine ist wie Schiitt-
schuhlaufen relativ leicht zu erlernen
und spricht wegen seiner hohen Dyna-
mik vor allem Kinder und Jugendliche
an. Kein Wunder: Nordic Inline Skating
hat Klasse - Tempo, rhythmisches Gleiten
und jede Menge Teamspirit.
Vor allem die hohen koordinativen Fa-
higkeiten, die in den verschiedenen
Technikformen angesprochen werden,
zeigen, wie breit das Anforderungsprofil
der Sportart sein kann. Die Stécke bieten
dabei besonders Einsteigern eine will-
kommene Hilfestellung bei der Suche
nach dem idealen Gleichgewichtsver-
halten. Durch den Stockeinsatz vor dem
Kérper kann der bei Anfangern oft ein-
tretenden Korperriicklage schon von Be-
ginn an_entgegengewirkt werden. Der
gesamte Bewegungsablauf wird hier-
durch stabilisiert. Zudem unterstiitzen
die Stocke den Vortrieb besonders in
leicht bis steil ansteigendem Geldnde.
Die koordinativen Anforderungen sind
freilich relativ hoch. Gerade Ungeiibte
haben anfangs mitunter etwas Mihe,
das Zusammenspiel zwischen Arm- und
Beinbewegung zu harmonisieren. Teil-
kérpertraining — bestehend aus jeweils

isolierter Bein- und Armarbeit — kann auf
dem Weg zum angestrebten harmoni-
schen und komplexen Bewegungsablauf
eine Hilfestellung sein.

Die Vorteile des Nordic Inline Skating lie-
gen aus Sicht der Trainingswissenschaft
zweifellos in einer zusatzlichen Belas-
tung des Rumpfes sowie der Extre-
mitatenmuskulatur. Durch den erhéhten
Energieumsatz bei gleichzeitiger redu-
zierter Gelenkbelastung ergeben sich
positive Auswirkungen fiir den Stiitz-
und Bewegungsapparat sowie das Herz-
Kreislaufsystem.

Fur Skilangldufer sind ausnahmslos alle
Skatingtechniken aus dem Wintersport-
training {bertragbar. Allenfalls die
Brems- und Schwungtechniken bilden
eine Ausnahme. Fur bisherige Nicht-
Langldufer ist nichts naheliegender, als
die Dynamik auf Rolle im Winter auch
beim Gleiten auf Schnee mit Skating-Ski
fortzusetzen. Den Bewegungsablauf
haben gelibte Nordic Inline Skater dann
jedenfalls schon verinnerlicht. Auch die
sportartspezifischen  Muskelgruppen
werden optimal trainiert. Bezogen auf
die Kraft, Kraftausdauer und die Aus-
dauerleistungsfahigkeit kénnen diese
motorischen Grundeigenschaften im
Sommer hervorragend ausgebildet wer-
den. Viele Skilanglédufer, die in schneefer-
nen Regionen wohnen, aber an Volks-

4
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Nordic Inline Skating ist Dynamik pur. Sich auf Rollen
mit kraftigem Stockschub den Fahrtwind ins Gesicht
wehen zu lassen, ist so cool wie der Skilanglauf. Tipps
vom Leiter der DSV-Trainerschule Jiirgen Wolf

skildaufen teilnehmen, nutzen Nordic
Inline Skating daher auch zur unmittel-
baren Wettkampfvorbereitung.

Ein wesentlicher Vorteil liegt in der sehr
guten, kompakten Verbindung zwischen
Schuh, Schiene und Rollen. Damit I4sst
sich das Gerit leicht bewegen. Durch die
Bremse kann die Geschwindigkeit in der
Abfahrt variiert werden. Gerade bei
Anféangern besteht allerdings ein nicht
zu unterschitzendes Verletzungsrisiko
durch Stiirze. Deshalb ist sowohl fiir
Einsteiger als auch fiir Gelibte und Profis
die optimale Schutzausriistung — also
Helm, Ellenbogen- und Knieprotektoren
— ein Muss.

Trainingsmethodisch markiert die Geldn-
dewahl fir Anfinger den ersten Schritt
zur Sicherheit. Flache, verkehrsfreie und
gut einsehbare Strecken, glatter Asphalt
sowie geniigend Auslauf- und Brems-
zonen helfen, den Spaf auf Rollen unfall-
frei zu beginnen. Viele Inliner und Nor-
dic Inline Skater bewegen sich nach der
giiltigen Stralenverkehrsordnung aller-
dings derzeit noch auf juristischem
Feindesland. Ausgewiesene Radwege
und StraRen sind nach StVO fiir Sportler
auf Rollen nach wie vor tabu — es stellt
sich allerdings die Frage, ob sie auf
Birgersteigen, so wie es der Gesetz-
geber vorsieht, im Sinne der Verkehrs-
sicherheit auch richtig aufgehoben sind.
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Ausrustung:

Freizeitskater fahren am besten mit so
genannten Fitness-Skates. Sie geben im
Gelenk guten Halt und sind mit einer
Gummistopper-Bremse ausgestattet.

Die Stocke bestehen teilweise je nach
Qualitatsstandard und Gewicht zu 100
Prozent aus Carbon, sind superleicht
und mit einer Mischung aus Gummi und
Metallspitze ausgestattet. So wird auf
Asphalt der optimale StockabstoR ge-
wihrleistet. Das Gummiteil hilft Ein-
steigern, sich bei den ersten Schritten
abzustiitzen und einen sicheren Stand
zu haben. Die Stockldnge errechnet sich
aus KorpergroRe x 0,9, das ergibt etwa
Kinn- bis maximal Nasenspitze. Der Griff
und die Schlaufe bieten eine optimale
Kraftibertragung, Korkgriffe sind ange-
nehmer als Kunststoffgriffe, aber auch
etwas teurer. Aufgepasst: Bei Skilang-
laufstocken mit Stockteller kann man in
der Schwung-, Zug- oder Schubphase an
den Schuhen oder Schienen héngen
bleibenlSowohl aus Sicherheitsgriinden
als auch der besseren Kraftiibertragung
wegen empfiehlt es sich, Rad- oder
Langlauf-Handschuhe zu tragen.

Schiittschuhschritt auf Roll

Lauftechniken:

Vom Leichten zum Schweren — vom
Bekannten zum Unbekannten — vom
Einfachen zum Komplexen sind metho-
dische Grundprinzipien, die auch beim
Nordic Inline Skating gelten. Die Stock-
arbeit untergliedert sich wie beim Ski-
langlauf in eine Zug- und Schubphase,
die die Vorwértsbewegung dynamisch
unterstiitzt, sowie in eine Schwung-
phase zum Vorbringen der Arme in die
Ausgangsposition.

Die Stocke werden in der Ausgangs-
position vor dem Korper mit leichter
Beugung im Ellenbogengelenk und der
Spitze nach hinten vor der ersten Rolle
eingesetzt. Hierbei liegt der Druck, den
Armkraft und Oberkorpereinsatz erzeu-
gen, in den Stockschlaufen. In der Zug-
phase werden die Stocke bei geschlosse-
ner Handhaltung bis zur Hufte gefihrt
und libergangslos in der Schubphase bis
zur Streckung bei nun gedffneter Hand
nach hinten durchgeschoben. Es schlieRt
sich die Schwungphase an, in der die

Skater-Power:
Gleiten mit dynamischem
Oberkérpereinsat

e T i e

Beispiel: 1:2 nach rechts geschoben

Leistungsbhestimmende
Faktoren beim Nordic Inline
Skating

> Ausdauer

> Kraft

> Schnelligkeit

> Beweglichkeit

> Technik

Stocke dicht am Korper vorbei in die
Ausgangsposition gebracht werden.

Die richtige, zeitlich dynamische Glie-
derung des Bewegungsablaufes fiihrt zu
einer 6konomischen L6sung. Das heiBt:
Mit einer guten Technik sinkt der musku-
ldre und organische Aufwand. Mit ande-
ren Worten: Ein sauberer Bewegungs-
ablauf reduziert die Herzfrequenz und
den Laktatanstieg bei vergleichbarer Be-
lastung. Speziell fur Anfanger bedeutet
dies: Techniktraining sollte immer Vor-
rang vor kraft- und ausdauerorientierten
Trainingszielen haben.

Beim Nordic Infine Skating sind
die gleichen Skating-Techniken
méglich wie auf Langlaufski.
Beisplefhaft ist links das Spurbild
des Schiittschuhschritts im
12-Bhythmus nach rechts
gaschoben dargestellt, den auch
Weltkiasse-Sidlangidufer René
Sommerfeldt (rechts) im
Sommertraining demonstriert



IM LAUFSCHRITT UBER DIE ALPE
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NORDIC IM ZDF

Andrea Kiewel, Moderatorin des
»ZDF-Fernsehgartens«, geht in

threr Sendung am Sonntag, den 4.

September am Stock. Dann wird
auf dem Geldinde des Zweiten

16 aktiv

Deutschen Fernsehens und um
das Sendezentrum auf dem
Mainzer Lerchenberg herum
gemeinsam mit dem Deutschen
Skiverband ein gro8es Nordic-
Waliking-Treffen stattfinden. Jung
und Ait sind eingeladen, den DSV
Nordic aktiv-Gedanken zu erle-
ben und den neu geschaffenen
Parcours in der Sendung einzu-
wethen. DSV Nordic Waiking
Tralner zeigen dabel die richtige
Technik, geben Hinwelse zur Aus-
riistung und gesundem Aktivsein.
So solien die Zuschauer motiviert
werden, einmal seibst zu den
Stocken zu greifen. Mehr Infos
tiber Nordic Walking gibt es unter
www.ski-online.de/nordicaktiv
und www.fernsehgarten.de

Einmal im lLeben zu FuB
iiber die Alpen: Fiir Berg-
wanderer ist es die Er-
fullung ihrer Sehnsiichte,
fiir Laufer die groBte Her-
ausforderung ihrer sport-
lichen Karriere. Der Trans-
alpine-Run vom 04. bis 10.
September ist der erste
Etappen-Wettkampf in der
Geschichte der Alpeniiber-
querung. Schon bei den
Fakten kommen die Ath-
leten ins Schwitzen: Ins-
gesamt 10.500 Hohenmeter
und 215 Kilometer miissen
in sieben Tagen bewaltigt
werden. Im Durchschnitt
sind das pro Tagesetappe
935 bis 2.200 Hohenmeter
und zwischen 17 und 42
Kilometer.

Info: transalpine-run.com

Lektiire fir
Schiaumeiler:
{ In der »Was

B, Ist WasP«-

% o A Reihe erfah-
“SM9>—  ren groBe und
By w@ kleine Kinder
‘ Wissenswertes

aus aller Welt.
Speziell zum Thema Gebirge in-
formiert Band 119 . Vom Himaiaja
bis zur Bergwachtlogistik wird
alles ausfiihrlich und kindgerecht
mit anschauiichen Grafiken und
Blidern beschrieben. Dazu gibt es
das »Was ist Was?«—Quiz Gebirge,
Osterreich und Schwelz. Zu
beziehen bel: www.waslistwas.de.



Deutschland ist Nordic aktiv - in iiber 100 DSV-Zentren

Lendeseldverbomd:

Bayern

DSV Gelita Nordic Walking-Ausbildungszentrum:
33233 Bernau am Chiemsee, 08291/859898
Nordic Zentren:

82494 Alpenweit Karwendel, 08825/1094
83735 Bayrischzell, 08023/648

94249 Bodenmais, 09924/778135

Nordic Walking Zentren:

82409 Wildsteig, 08867/409

83224 Grassau, 08641/697960

83236 Ubersee, 08642/295

83242 Reit im Winkl, 08640/80020

83250 Marquartstein, 08641/699558

91230 Happurg, 09151/838320

91286 Obertrubach, 09245/988-0

91320 Ebermannstadt, 09194/5060

93321 Abensberg, 09443/9184159

94060 Pocking, 08531/709-0

96476 Bad Rodach, 09564/92320

97246 Eibelstadt, 09303/90610

97616 Bad Neustadt an der Saale, 09771/1384
97631 Bad Kénigshofen, 0976/191200

97688 Bad Kissingen, 097180/48200

97708 Bad Bocklet, 09708/912215

97769 Bad Briickenau, 09741/802-0
Landesskiverbénde:
Mecklenburg-Vorpommern, Sachsen-Anhalt, Berlin,
Brandenburg, Thiiringen, Sachsen

DSV Gelita Nordic Walking-Ausbildungszentrum:
09484 Oberwiesenthal, 0172/1488126

Nordic Zentren:

08349 Johanngeorgenstadt, 03773/882939
98599 Brotterode, 036840/3333

Nordic Walking Zentren:

07950 Weieddoerf, 0177/2079439
Lagdassidyarbiingdas

Schleswig-Holstein, Bremen, Hamburg, Niedersachsen,
Westdeutscher Skiverband

DSV Gelita Nordic Walking-Ausbildungszentrum:
38678 Clausthal-Zellerfeld, 05321/376763
Nordic Walking Zentren:

25980 Syit, 04651/19433 (insg. 9 Zentren)
31542 Bad Nenndorf, 05723/702573
Landesskiverbiinde:

Schwarzwald-Siid, Schwaben

DSV Gelita Nordic Walking-Ausbildungszentren:
79868 Feldberg, 0761/21172901

72587 Roémerstein/Bohringen, 0711/28077450
Nordic Zentren:

72250 Kniebis/Freudenstadt, 07441/8640
76332 Dobel, 07083/2191

79136 Schonach-Schénwald, 07722/964810
79674 Notschrei, 07671/969690

79677 Hohtann/Belchen, 07673/918130
79856 Hinterzarten, 07652/12060

79868 Herzogenhorn/Feldberg, 07675/921985
79872 Bernau, 07675/1600-30

Nordic Walking Zentren:

72250 Freudenstadt, 07441/864-0

73447 Oberkochen, 07364/6537

72461 Onstmettingen/Albstadt, 07432/22335
77652 Ortenau, 0781/822000

78112 St. Georgen, 07724/87194

78120 Furtwangen, 07723/92950

79098 Triberg, 07722/866490

79189 Bad Krozingen, 07633/400860

79199 Kirchzarten/Oberried, 07661/3939
79219 Staufen, 07633/80536

79244 Minstertal, 07636/7070

79274 St. Mérgen, 07669/911817

79682 Todtmoos, 07674/90600

79737 Herrischried/Rickenb., 07764/920040
79815 Titisee-Neustadt, 07651/98040

79837 Hausern, 07672/931415

79837 Hochenschwand, 07672/48180
79837 Ibach, 07672/842

79837 St. Blasien, 07672/41430

79856 Breitnau, 07652/120660

79859 Schluchsee, 07656/7732

79868 Feldberg, 07655/8019

79872 Menzenschwand, 07672/41430
79875 Dachsberg, 07672/990511
Landesskiverbinde:

Rheinland, Pfalz, Rheinhessen, Saarland,
DSV Gelita Nordic Walking-Aushildungszentren:
67814 Dannenfels, 06321/480898

Nordic Walking Zentren

55606 Koblenz, 0261/803770

56566 Neuwied, 02622/80700

67098 Bad Diirkheim, 06322/9566250
67146 Deideshem, 06326/96770

67150 Niederkirchen, 06326/96770

67152 Ruppertsberg, 06326/96770

67157 Wachenheim, 06322/958032

67251 Freinsheim, 06322/67838

67251 HaBloch, 06324/935329

67269 Griinstadt, 06359/8050

67269 Leiningerland, 06359/805301
67685 Weilerbach, 06374/9220

67433 Neustadt/WeinstraBe, 06321/926892
76829 Leinsweiler/Eschbach, 06345/3531
681661 Mannheim, 0621/16700
Landesskiverband:

Westdeutscher Skiverband

DSV Gelita Nordic Walking-Aushildungszentrum:
58531 Meinerzhagen, 02345/928222
Nordic Zentren:

59964 Medebach/Kiistelberg, 02903/851335
59969 Halienberg, 02903/851335

59955 Winterberg, 02981/92500

Nordic Walking Zentren

32805 Region Bad Meinberg, 05234/901-0 (insg. 5 Zentren)

58097 Hagen, 02331/183766
53804 Much, 02245/610888
Landesskiverbinde:

Hessen, Schwarzwald-Nord

DSV Gelita Nordic Walking-Ausbildungszentrum:
69421 Eberbach, 06271/77624
Nordic Zentren

34508 Willingen, 05632/401180
35325 GroB Eichen, 06400/8805
36129 Gersfeld, 0654/1780

Nordic Walking Zentren

61231 Bad Nauheim, 06032/929920

noraicakKtiv
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Methodik der Befragung

Ski 100 plus - »Die groBte Skisport-
befragung aller Zeiten« ist eine insge-
samt vierteilige Leserbefragung,
durchgefiihrt vom DSV, dem DSVaktiv-
Club, der Zeitschrift »aktive und der
Internetseite »ski-online«. Sie soll

' helfen, eine Standortanalyse des
Skisports vorzunehmen und mégliche
Wege filr die Zukunft aufzuzeigen

ust oder Frust? Beim The-
Lma Nordic Walking schei-

den sich die Geister. Und
die Sportart sorgt fiir viele Dis-
kussionen und unterschiedliche
Meinungen. Anfangs nicht sel-
ten belachelt, hat sich das »Ge-
hen mit Stocken« aber gegen
viele Vorbehalte durchgesetzt
und inzwischen viele Anhdnger
gefunden. Um genauer zu sein:
Die »nordische Welle« hat einen
richtigen Boom ausgeldst.

»aktive wollte wissen, wer
die Nordic Walker sind und was
sie sich von ihrer Sportart er-
warten.

Schnell zeigt sich, dass die
befragten Sportler eines ge-
meinsam haben: die Freude am
Nordic Walking und die Uber-
zeugung von dieser Sportart. 91
Prozent der weiblichen und 83
Prozent der médnnlichen Befrag-
ten mittleren und héheren Al-
ters sind regelmafige Nordic
Walker. Fir sie spielen die As-
pekte Gesundheit, Natur und
Fitness die entscheidende Rol-
le fiir die sportliche Betatigung.

Griinde fir das Interesse am Nordic Walking
1000
900
800
700

889

600
500
400
300

200 '11}' «2 5

5

|
=

A )

24 DSV aktiv

Diese Faktoren scheinen die Be-
fragten durch das Nordic Wal-
king auf der ganzen Linie erfiillt
zu sehen. Erstens sind sie von
seinem besonderen gesund-
heitlichen Nutzen ({iberzeugt.
Zweitens sehen sie bei dieser
Sportart den Einklang von Kor-
per- und Naturerlebnis als ge-
geben an. Und drittens be-
schreiben sie Nordic Walking
als bequeme Art fit zu werden,
die flexibel (berall betrieben
werden kann. Nach Befragten-
meinung trdgt das Nordic Wal-
king auch entscheidend zu
Stressabbau und Erholung bei.

Die befragten Nordic Walker
prasentieren sich zudem ge-
sundheitsbewusst. Dabei ste-
hen vor allem eine ausgewoge-
ne Erndhrung und die regelma-
Bige Flussigkeitsaufnahme im
Fokus ihres Interesses.

Was erwarten sich Frauen
und Ménner vom Nordic Wal-
king? Die Umfrage zeigt: Die
Motivlagen von beiden Grup-
pen sind dhnlich. Das Interesse
der Frauen an Gesundheit, Fit-
ness, SpaB und Bewegung ist
etwas starker ausgepragt als
das der mannlichen Sportkolle-
gen. Letztendlich gibt es aber
nur einen prdagnanten Unter-
schied zwischen den beiden
Gruppen: den Figuraspekt.
Wihrend Manner die Bewegung
in der Natur in erster Linie fiir
ihre Gesundheit und Fitness
nutzen, will Frau sich gleichzei-

= Bequeme Art, fit zu werden
m Keine Zeit fir hiirteres Training
+ Erfordert keine hohe Kondition
| Variabler Zeitaufwand
= Hoher gesundheitl. Wert
= Spazierengehen u. Wandern reichen nicht
m Ann3herung an den Skisport
» Einidang von Korper. und Natur
m Kann flexibel Gberall betrieben werden
mKeine kostspiel. Ausristung ndtig
= ldeal bei Gelenkproblemen

Was Nordic Walker

wirklich wollen

Skil00plus - in der dritten Befragungsrunde in
naktiva 2 / 05 war die Meinung der Nordic Walker
gefragt. Hier sind die Ergebnisse

tig schlank walken. Dabei steht
vor allem das Training der weib-
lichen Problemzonen im Vorder-
grund. Ohne dass dabei Spaf§
und Geselligkeit auf der Strecke
bleiben. Denn Komponenten
wie Druck oder Wettbewerb ver-
tragen sich weniger mit dem
sportlichen Konzept der befrag-
ten Nordic Walker. Vielmehr er-
6ffnet sich mit Nordic Walking
eine ganz neue sportliche Di-
mension. Nach dem Motto »An-
leitung ja, Leistungsdruck nein«
stellen die Befragten neue An-
forderungen an die Ausiibung
ihres Sports. Dabei geht es vor
allem darum, ihr eigenes Maf}
an Aktivitat festlegen zu kon-
nen. Trainingszwang und Leis-
tungsdruck sind unerwiinscht.
Das gilt auch fiir das Sportan-
gebot der Vereine. Die Befrag-
ten wiinschen sich zwar einer-
seits die gezielte Anleitung und
Hilfestellung zu den techni-
schen Voraussetzungen fiir
Nordic Walking. — Die meisten
von ihnen wiirden sogar einen
Einfiihrungskurs besuchen, um
die richtige Technik zu erlernen.
Andererseits mochten sie aber
keinerlei  Leistungsvorgaben
oder gar -zwdnge von auBen
auferlegt bekommen. Der Ver-
ein wird als Ansprechpartner
und Hilfestellung genutzt, die
Dosis ihrer sportlichen Betati-
gung wollen die befragten
Nordic Walker jedoch selbst
festlegen.

Haben die Sportler selbst Be-
denken gegeniiber Nordic Wal-
king? Vorbehalte in Form von
negativen Kommentaren
gegeniiber ihrem Sport stdren
viele der Befragten. Zudem
steht ein hoher Anteil der Be-
fragungsteilnehmer dem Start
direkt vor der eigenen Haustiir
skeptisch gegeniiber. Deshalb
wird der Wunsch nach explizi-
ten, einheitlich beschilderten
Strecken laut, auf denen ganz-
jahrig und ungestdért unter

sportlich Gleichgesinnten ge-
walkt werden kann. Diesen An-
spriichen wird das Nordic aktiv
Konzept des DSV in vielen
Punkten gerecht.

Etwa durch das Angebot ei-
nes Ganzjahreskonzeptes und
fester, einheitlich beschilderter
Streckenpldne. Kein Wunder al-
so, dass die Befragten das
Nordic aktiv Konzept des DSV
so positiv beurteilen. Hier fin-
den sie die idealen Vorausset-
zungen fiir ihren Sport.

Mit der Aufnahme von Nordic
Walking ins Programm ergibt
sich insgesamt eine ganz neue
Herausforderung fiir die Verei-
ne. In Zeiten, in denen die Fak-
toren Gesundheit und Bewe-
gung zunehmend an gesell-
schaftspolitischer Bedeutung
gewinnen und zu Hauptmotiven
fiir das Aktivsein werden, kann
das Nordic aktiv Konzept des
DSV nur punkten. Erstens
spricht es unabhéngig vom Al-
ter alle diejenigen an, die mit
wenig Aufwand und ohne Leis-
tungsdruck etwas fiir ihre kor-
perliche Fitness und Gesundheit
tun mochten. Da es zudem kei-
ne sportlichen Hochstleistungen
fordert, animiert Nordic Walking
zweitens auch wieder weniger
sportliche Menschen zu mehr
Bewegung. Ein weiterer Plus-
punkt: Die Bewegungsabldufe
kénnen direkt auf den Winter-
sport, wie etwa den Skilanglauf
libertragen werden. Somit kann
Nordic Walking als Briicke zwi-
schen Sommer- und Winter-
sport und Chance der Vereine
angesehen werden, Sommer-
sportler auch in den Schnee zu
bewegen. Und letztendlich, bei
allem Fiir und Wider gegeniiber
dem Nordic Walking, die Befra-
gung zeigt, dass Begeisterung
und Uberzeugung an der ent-
scheidenden Stelle gegeben
sind: bei den Nordic Walkern
selbst!

Monika.Koeck@ski-online.de
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Auf Rollen durch den Stangenwald

L)

Deutsche Ski-Inline-Meisterschaften: Das Referat Ski-Inline und die
Trainer des DSV kénnen zufrieden auf die diesjahrige Rennsaison zuriick
blicken. thre Sportler rollten fast in allen Klassen an die Spitze

Meisterschaften in Nagold und Mannheim,

gingen noch einmal die Punktbesten der
Ski-Inlinecups 2005 an den Start und kimpften
um die Titel im Parallelsalom, Riesenslalom, Sla-
lom und Nordic Blading. Alle Strecken und ge-
setzten Kurse stellten hohe Anforderungen an die
Sportler. Eine professionelle Rennorganisation
und die perfekte Moderation von Stefan Reutter,
einem jahrelangen Kenner der Szene, der dem
Publikum auch viele Hintergrundinformationen
gab, sorgten an allen Wettkampftagen fiir span-
nende Rennen. Ein absolutes Highlight in der In-
lineszene bot sich den anwesenden Zuschauern
beim Parallelslalom in Nagold. Auf einer Linge
von 269 Metern mussten 41 Tore genommen wer-
den. Hier waren absolute Konzentration und vor
allem Kondition gefragt. Hier aber auch bei allen
anderen Rennen konnten die Zuschauer an den
Strecken hautnah miterleben, wie knapp es in
den einzelnen Klassen zuging und wie hart um
den Sieg gekdmpft wurde. Die Sportler mussten
voll auf »Angriff« fahren, denn mit Sicherheits-
ldufen waren alle Chancen auf den Deutschen
Meister Titel verspielt. Die Zeiten zeigten, wie eng

Bei den Saisonhghepunkten, den Deutschen
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Vom Harz bis auf Sylt: Nordic
Walking im Norden Deutschlands

es in der Spitze zuging. Selbst der »Abonnement-
Meister« der letzten Jahre, Klaus Hermann Witz-
mann, musste sich gegen den harten Konkur-
renzdruck wehren. Besonders erfreulich fiir den
Referatsleiter und die Trainer waren die erziel-
ten Ergebnisse des DSV-Inline Teams Germany.
Fast in allen Klassen konnte jeweils ein Mitglied
der Mannschaft den Titel erringen. Die gelunge-
nen Wettkdmpfe und die Erfolge der Mannschaft
sind eine schone Bestatigung fiir die Arbeit des
Referats Ski-Inline. Zudem haben die Teilnehm-
erzahlen an den diesjéhrigen Wettkdmpfen ge-
zeigt, dass sich die »Familie« der Ski-Inliner ei-
ner wachsenden Zahl erfreuen kann. Bei den her-
vorragend organisierten Veranstaltungen waren
im Durchschnitt circa 250 Sportler am Start.
Der Uberblick iiber die Saison 2005 zeigt sehr
deutlich, welche Kompetenz bei den ausrichten-
den Vereinen vorhanden ist. Lésst sich dieses
Wissen weiter biindeln, kann der DSV kiinftig fiir
seine Mitglieder das Sommerloch mit spannen-
dem Sport uberbriicken.

Alle Ergebnisse der Ski-Inline-DM kénnen im
Internet unter www.ski-online.de mit einem Link
auf Kurt Herschmann abgerufen werden.

k

++ Volle Konzentration und vor
allem Kondition waren beim Start von
der Rampe und auf dem Parcours durch
die Stangen gefragt

Neue Nordic-Inlinestrecke in
Winterberg und Premiere der

»Active Card«

Am 17. September wurde das Streckenangebot
im DSV Nordic aktiv-Zentrum der Ferienwelt

Radio NDR 1 und die Touristik GmbH der Ge-

meinde Bad Zwischenahn hatten vor kurzem
zum]1.Nordic Walking-Tag geladen. 1.500 Nordic Wal-
ker startetenunter Anleitung von rund 50 Nordic Wal-
king-Trainern, darunter viele DSV-Ubungsleiter des
Niedersachsischen Skiverbandes, auf die 12 Kilometer
lange Strecke rund ums Zwischenahner Meer. Be-
sonders die Prdsentation der neu ausgewiesenen
Nordic Walking-Strecken in den Urlaubsregionen im
Harz aber auch auf Sylt stiefien beim Publikum auf
groBes Interesse. Die Ferieninsel gehdrt zwar zu
Schleswig-Holstein, wird aber in Sachen Nordic Wal-
king vom Niedersachsischen Skiverband betreut. Auf
der NDR 1-Showbiihne bot sichden Fachverb3nden die
Gelegenheit das Thema Nordic Walking einem breiten
Publikum nahezubringen. An einem Stand von Leki
konnten die interessierten Giste dann Stocke auslei-
hen und gleich mitihre ersten »Nordic Walking-Versu-
chen« beginnen. Im kommenden Jahr ist wieder mit
der Unterstiitzung von Radio NDR 1 ein weiteres gro-
Bes Nordic Walking-Event unter dem Motto »Von der
Nordsee in den Harz« geplant.

Vom »Betze« zum Donnersherg
2. Pfélzer Nordic Walking Marathon

Als FuBballberg ist der »Betze« von Kaiserslau-

tern eine Macht und schon so mancher Ballartist
wurde von den »Roten Teufeln« ohne Punkte heimge-
schickt. Um Punkte oder Bestzeiten geht es dann auch
beim 2. Pfalzer Nordic Walking Marathon nicht, der
die beiden Pfalzer Gipfel verbindet - den sportlichen
und den geographisch mit 687 Metern héchsten, den
Donnersherg. Eingeladen sind alle, die Spaf an der Be-
wegung haben. Wer sicham 6. November an die 42 Ki-
lometer von Berg zu Berg nicht herantraut, kann nach
LustundLaune zwischen der 21-, der 11-, und der 4-Ki-
lometerstrecke wihlen. Am Ende sind alle wieder zu-
sammen und treffen sich am Ziel, dem DSV Celita
Nordic Walking-Ausbildungszentrum in Dannenfels
am Donnersberg. Informationen zu der Veranstaltung
gibt es unter www.nordic-walking-pfalz.de.

Winterberg um eine Nordic-Infineskating-Strecke er-
weitert. Das Zentrum verfiigt damit als erste Einrich-
tung dieser Art iiber offizielle Strecken fiir Nordic-in-
lineskater. Die Rollstrecke ist wie alle Nordic Walking-
Strecken mit gut lesbaren Schildern versehen und
wurde nach den Richtlinien des Deutschen Skiverban-
des zertifiziert. Zeitgleich mit der neuen Inlinestrecke
wurde auch die »ActiveCard« der Ferienwelt Winter-
berg eingefiihrt. Sie erméglicht eine Selbstkontrolle
ftir Nordic Walker und andere Sportler. Durch die in-
stallation von elektronischen Messstellen kann der
Nutzer seinen Weg vom Start bis zum Ende kontrollie-
ren und erhélt anschlieBend an der Auslesestation ei-
nen Ausdruck mit seinen Leistungen.




4% ¢

4 Per GPS wurden die Nordic Walking
Strecken vermessen und klassifiziert
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+ Da geht's lang: entlang der »Waterkant« gibt’s
sicherlich keine Orientierungsprobleme

Nordic & Meer
Der Strand verleiht dem neuen

Nordic Walking Park Sylt einen ganz
eigenwilligen Reiz

spazieren gehen, erklarte DSV-Umweltre-

ferent Tobias Luthe begeistert von der ein-
zigartigen Infrastruktur, die Sylt als Nordic Wal-
king-Revier bietet. Auf 220 Kilometern verteilt auf
sieben DSV Nordic Walking-Zentren kdnnen Ur-
lauber nun das spezielle Gefiihl beim »Beach
Nordic Walking« erleben. Wer’s ganz gesund mag,
lasst dabei gleich die Schuhe aus, wie es DSV-
Experte Jiirgen Wolf (oben im Bild) vormacht. Das
Er6ffnungs-Wochenende der »Nordic Walking Insel«
war indes fiir die Organisatoren ein voller Erfolg.
Schon mehrere Fachvortrage am Freitag Abend stie-
Ben auf groBBes Interesse. Am Samstag dann konn-
ten sich die fiinf DSV Nordic Walking-Trainer vom
DSV Gelita Nordic Walking-Ausbildungszentrum
Clausthal Zellerfeld vor Kursteilnehmern kaum
retten. Der Sternmarsch aus den sieben Zentren
endete dann sonntags an der »Konzertmuschel«
von Westerland und fiillte den Strand mit Nordic
Walkern. Wenn das kein Einstand ist?

ﬁ m Strand wiirde ich nur noch mit Stécken

4+ Mehr als 1.000 Zuschauer wohnten am Strand von
Westerland der Er6ffnungsveranstaltung bei



ir neben allen theoretischen Lerninhalten ein
=fiihl dafiir, wie es in der téglichen Praxis lduft.«
»bias Barnerssoi studierte nach der sportlichen
arriere Sportékonomie und macht derzeit beim
ayerischen Rundfunk eine Ausbildung als Jour-
ilist. Jetzt engagiert er sich als Mentor fiir eine
nge Athletin. Was Ihn von der Idee iiberzeugt
it? »ich hédtte mir nach meinem Karriereende

Chancen zu haben«.

ich eine Bezugsperson gewiinscht, die diese Er-

hrung schon gemacht hat. Mein Eindruck von
2m Programm ist sehr positiv und ich kann mir
it vorstellen, dass es hilft, diese schwierige
1ase zu liberwinden«, sagt Barnerssoi zu den
aweggriinden sich in dem Programm zu enga-
eren. Mehr Infos zu dem Projekt gibt es bei Dr.
ippert (pia@wipperto.de oder www.sp-tum.de)

1d Miriam Vogt (miriam@institut-imv.de).

zensport«:

Stefan Stankalla hat 2004 seine Rennkarriere be-
endet und wird von Mentoren betreut:

»Die Entscheidung fiir ein Studium an der Be-
rufsakademie hat mir unmittetbar nach der Ski-
Karriere ein neues Ziel gegeben. Neue Heraus-
forderungen waren in der Folgezeit sehr wichtig
fiir mich, um nicht noch Gedanken an verspielte

Dr. Pia Marla Wippert leitet mit Miriam Vogt das
Mentorenprogramm »Chancen nach dem Spit-

»Spitzensportier miissen nach Karriereende in
kurzer Zeit in die jeweiligen Berufspraktiken und
Netzwerke eingefiihrt werden, um beruftich auf
das Niveau zu kommen, das sich ihre gleichaltri-
gen Kotllegen in Ruhe erarbeiten konnten«.

Foo ~

Alpine Ski-WM 2011:

Garmisch-Partenkirchen ist bereit

»Wir sind bereit« lautet das Motto Garmisch-

Partenkirchens fiir die Bewerbung zur Austra-
gung der Alpinen FIS Ski Weltmeisterschaften 2011.
Dass dieser Slogan der Realitt entspricht, bestétig-
ten die Mitglieder einer hochrangigen Evaluations-
Delegation der FIS unter Vorsitz der Generalsekrets-
rin Sarah Lewis. Nach der Begehung von Sportstat-
ten, verschiedenen Einrichtungen im Bereich Medien
und Kommunikation sowie einer umfangreichen Pr3-
sentation von Rahmenbedingungen und Organisa-
tionsstrukturen zeigte sich, dass das Konzept Gar-
misch-Partenkirchens fiir die Austragung einer alpi-
nen WM schliissig ist. Das hoch motivierte OK-Team
um Skiclub-Vorstand Peter Fischer wurde bei seiner
Prasentation im Grand-Hotel Sonnenbichl von einer
Delegation des Deutschen Skiverbandes unterstiitzt.
DSV-Prisident Alfons Hormann sprach von einem
zentralen Anliegen des Verbandes, die Weltmeister-
schaften 201 nach Garmisch-Partenkirchen zu ho-
len. »Die Zeit fir alpine Ski-Weltmeisterschaften in
Garmisch-Partenkirchen ist reif«, so Hérmann. »lm
Falle eines Zuschlages werden wir hier in allen Berei-
chen neue MaBistibe setzen.« Neben dem DSV-Eh-
renprésidenten und FIS-Council-Mitglied Fritz Wag-
nerberger warben auch Rosi Mittermaier und Christi-
an Neureuther fiir das alpine GroBereignis . Die Ent-
scheidung, ob die Alpine Ski WM 2011 in Garmisch-
Partenkirchen ausgetragen wird, fallt am 25. Mai
2006 im Rahmen des FIS-Kongresses in Portugal.

+ Vorfahrt fiir die WM: das OK-Team erhdlt bei
der WM-Bewerbung hochkaratige Unterstiitzung

Neubau im Bayerwald:

Skistadion fiir Biathlon-EM

Nachdem der alpine Bereich am Groflen Arber

bereits seine Bewahrungsprobe durch nationale
und internationale Veranstaltungen hinter sich hat,
laufen die Bauarbeiten am Hohenzollern Skistadion
nahe des Groflen Arbersees auf Hochtouren. Bereits
Mitte November sollen die BaumaBnahmen abge-
schlossen sein, um im kommenden Jahr fiir die Euro-
pameisterschaften der Biathleten gerlistet zu sein.
Obwohl zur Zeit noch schwere Baumaschinen das Bild
bestimmen, sind die Konturen des zukiinftigen, neu
gestalteten Hohenzollern Skistadions deutlich zu er-
kennen. Nur mit Hilfe von schweren Geritschaften
sind die umfangreichen Erdarbeiten zu bewdltigen, um
das Skistadion auf den Stand fiir internationale Lang-
lauf und Biathlon-Wettbewerbe bringen zu kénnen
und gleichzeitig den Sportlern aus der Regionadiqua-
te Trainingsbedingungen zu schaffen. Mit der Unter-
stiitzung zahlreicher Fachstellen, sowie der um den
Arber angesiedelten Kommunen und den Landkreisen
Regen und Cham wird es dem Skigau Bayerwald er-
méglicht, die MaBnahmen zu schultern und zusatzlich
zumalpinen Bereich nun auch die Voraussetzungen fiir
die Sportler des nordischen Bereichs zu schaffen.

Saisonerdffnung in Kaprun
Neues Fahrtenprogramm der
Skijugend Rheinland liegt vor

Die Jugendorganisation des Skiverbandes

Rheinland bietet fiir die kommende Skisaison 13
Fahrten fiir Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene
und Familien in die schdnsten Regionen der Alpen. So
bietet sich Ski- und Snowboardbegeisterten beispiels-
weise die Gelegenheit, vom 26. Bis 30.11. die traditio-
nelle Saisonerdffnung auf dem Kitzsteinhorn in Ka-
prun mit zu erleben. Des weiteren bietet das Pro-
gramm von Weihnachten bis zum Saisonfinale Ende
Mai eine Vielzahl von attraktiven Fahrten. Neu im Pro-
gramm ist in diesem Jahr das Angebot einer Skiwoche
fiir Familien iiber den Jahreswechsel in Zell am See.
Das komplette Fahrtenprogramm und weitere Aus-
kiinfte gibt es ab sofort in der Geschaftsstelle der Ski-
jugend Rheinland, Tel.: 0671-9289-508, Fax: 0671-

9289-509 oder beim Verbandsjugendleiter Jargen
Bechtel, Krotenpfuhlerweg 1, 55545 Bad Kreuznach,
per Email: bechtel.j@t-online.de, beziehungsweise
im Internet unter www.skijugend.de.

4 Test fiir den Winter: heim Kondiwettkampf
wurden Kraft, Ausdauer und Kdrperbeherrschung
der jungen Sportler auf die Probe gestellt

Fit in den Schnee: Konditions-

Wettkampf des Skiverbandes Inngau

Bei der Auftaktveranstaltung des Inngau-Spar-

kassen-Cups startete der alpine Schiiler- und
Jugendnachwuchs des SV Inngau im Rahmen eines
Kondiwettbewerbs in die diesjshrige Wettkampfsai-
son. Der vom SC Bad Aibling organisierte Wettkampf
war fiir 121 alpine Nachwuchssportler der erste Leis-
tungstest nach der Sommerpause. In einem Parcours
mitinsgesamt vier Ubungen wurden diejungen Sport-
lerinnen und Sportler in den Bereichen Geschicklich-
keit, Koordination, Kraftausdauer und Ausdauer ge-
testet. Der Gesamtsieg ging bei den Madchen an Ga-
briele Kapser vom SC Rosenheim. Bester Junge war
Thomas Baumgartner ebenfalls vom SC Rosenheim.
Der erste DSV Schiiler Cup des Jahres stand ebenfalls
inForm eines Kondiwetthewerbsin Berchtesgadenauf
dem Programm. Hier meisterte Dominik Homsek als
Bester aus dem Team des SV Inngau die geforderten
fiinf Stationen und konnte sich somit den Platz als Ge-
samtdritter sichern.
Weitere Informationen zu den Wettkdmpfen gibt es
unter www.sv-inngau.de.




Start in die nordic aktiv Wintersaison

nNational Walking Day« in K&ln: Der Deutsche Skiverband nutzte
die grofite Walking- und Nordic Walking-Veranstaltung Deutschlands
als willkommenen Auftakt fiir seine eigene nordische Wintersaison

sich der DSV beim »National Walking Day«

im Rahmen der bundesweit gréBten Wal-
kingmesse mit seinem Konzept fiir den nordi-
schen Sport. Am eigenen Messestand informier-
te der DSV gemeinsam mit der Firma »Waldfit-
ness« und Partnern aus der Sportindustrie Inter-
essenten iiber den nordischen Ganzjahressport
und seine vielfiltigen Bewegungsformen. Die
zahlreichen Fragen zu den Ausbildungsmodulen,
Bewegungsangeboten und dem DSV nordic aktiv-
Streckenkonzept, zeigten, dass das Thema »Nor-
dic« weiterhin voll im Trend liegt.
Besonderes Interesse galt vor allem den Nordic
Walking Angeboten in Skivereinen, DSV-Skischu-
len und DSV-Zentren mit zertifiziertem Strecken-
netz. Als Hohepunkt des DSV-Messeauftritts er-
offnete am Freitag Peter Schlickenrieder, DSV-
Vizeprésident und Silbermedaillengewinner von
Salt Lake City 2002, auf einer 40 Meter langen
Kunststoffloipe die »nordisch aktive« Wintersai-
son. Danach stand er bereitwillig allen interes-
sierten Besuchern Rede und Antwort. Selbst ak-
tiv werden konnten alle begeisterten Walker und
Nordic Walker am Sonntag. Unter dem Motto »Ge-
meinsam fit — walk mit« starteten 4.687 Walker
und 3.181 Nordic Walker auf den Strecken von 10,
20 und 30 Kilometern durch. Trotz den nassen
Wetters machten sich Teilnehmer aus ganz
Deutschland aber auch dem Ausland auf den

Vom 21. bis 23. Oktober 2005 prasentierte

Juwel fiir den Skisport

Das Nordische Skilanglaufzentrum Westfeld-
Ohlenbach am FuBle des Kahlen Astens ist nur
zehn Kilometer von Winterberg entfernt und gehart

Weg, um entlang des Rheinufers den herrlichen
Panoramablick auf den Kélner Dom und die K&l-
ner Altstadt zu geniefen. An den Strecken sorg-
ten Eventpoints mit Unterhaltung und Musik fiir
Stimmung unter den Teilnehmern und dem Pu-
blikum. Das Event in Koln bildetet gleichzeitig
auch den Auftakt fiir eine erweiterte Ausbil-
dungsreihe im DSV nordic aktiv- Projekt. Neben
dem DSV Nordic Walking-Trainer werden kiinftig
auch zusétzliche Ausbildungsmodule fiir Ski-
langlauf, Schneeschuhwandern und Nordic Inline
Skating angeboten.

oy
nordicaktiv

+ DSV-Vizeprisident

Peter Schlickenrieder gab auf der
Kunststoffloipe den Startschuss fiir die
DSV nordic aktiv-Wintersaison

Neuerdffnung der Nordic aktiv
Area Bad Herrenalb & Dobel

Unter dem Premium-Siegel des Deutschen Ski-
verbandes und der Deutschen Sporthochschule

zum Kerngebiet der Wintersport Arena Sauerland.
Bereits seit 1999 nutzt die DSV-Langlauf-National-
mannschaft das Zentrum Westfeld-Ohlenbach als
Trainingslager und auch den Deutschen Meisterschaf-
ten im Langlauf-Skisprint diente es schon als Austra-
gungsort. Nach zahlreichen Baumafinahmen, wurde
fiir die Saison 2005 / 2006 ein weiterer Meilenstein
der Ausbaustufe gelegt. Gebaut wurde ein groBziigi-
ger Start- und Zielraum, der dem internationalen
Wettkampfstandard gerecht wird. AuBerdem wurden
die Loipen filr Skating und Klassik erweitert.

Mit breit angelegten Zuschauerterrassen und Wegen
wurden auch die Nichtskilangliufer und Zuschauer be-
dacht. Das maschinell beschneite Stadion verfiigt in
dieser Ausbaustufe nun dber eine vier Kilometer lan-
ge Rundioipe als Kernbereich. Acht bis zehn Loipenki-

lometer werden insgesamt durch elf Beschneiungs-
einheiten mit 32 Wasserzapfstellen permanent be-
schneit. Durch diese technisch hochwertige Ausriis-
tung und den Einsatz eines sehr gut geschulten Perso-
nals, wird ein hoher Qualititsstandard garantiert, bei
dem sowoh! Wettkéimpfer und sportlich ambitionierte
Langl&ufer als auch Anfanger auf ihre Kosten kom-
men. Am 10. Dezember 2005 wird die Ausbauphase
abgeschlossen sein und das Zentrum fiir den Nordi-
schen Skisport feierlich eingeweiht werden.

Koin geht ein neues DSV Nordic aktivZentrum in Bad
Herrenalb/Dobel mit einem attraktiven nordischen
Ganzjahreskonzept an den Start. Das Zentrum im
Schwarzwald verfiigt Giber ein perfekt ausgebautes
Wegenetz mit sieben verschiedenen Trails fiir alle An-
spriiche, vier Winterloipen und die Anbindung an ei-
nen Skifernwanderweg. Ob mit Nordic Walking, Nor-
dic Running, Nordic Cruising oder Nordic Snowshoe-
ing, das Zentrum bietet allen interessierten Sportlern
die Mbglichkeit, das ganze Jahr Gber nordic aktiv zu
sein. Auf Anfrage kann zudem ein Nordic Fitness-
Kursangebot mit ausgebildeten DSV-Trainern in An-
spruch genommen werden. Ausfiihrliche Informatio-
nen zu dem neuen DSV Nordic aktiv Zentrum gibt es
unter der Telefonnummer 07083-2191 oder auf der
Internetseite www.nordicaktiv.info
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WALKING ZENTRUM

+ Norbert Schied hat als Prasident
des Skiverbandes Pfalz mafgeblichen
Anteil an der Umsetzung des DSV nordic
aktiv-Konzepts in seiner Heimatregion
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Im Verein ist's am schonsten

In der Pfalz wurde das gréfite zusammenhéngende Nordic Walking-
Gebiet Deutschlands eréffnet. Norbert Schied, der Président des
Skiverbandes Pfalz, im Gespréch tiber ein nachhaltiges Sportkonzept

as pradestiniert die Region Pfilzer Wald
W und Deutsche WeinstraBe fiirs organi-
sierte Nordic Walking?

Norbert Schied: Beides sind Regionen, die auf-
grund ihrer Hohenunterschiede und der beste-
henden Wander-, Wald- und Weinbergswege ge-
eignet sind. Die Landschaft und das fast medi-
terrane Klima laden zum Nordic Walking ein.

Als DSV-Vizeprdsident waren Sie bis Juni 2005 fiir
den Breitensport und damit flir das DSV nordic
aktiv Konzept verantwortlich. Was macht die
sportliche und touristische Zusammenarbeit mit
den Regionen so attraktiv?

Eine attraktive Tourismus-Region, die zur sport-
lichen Betatigung einlddt, ist fiir Sportvereine ein
hervorragendes Umfeld. Gaste, die sich im Urlaub
aktiv erholen, sind entweder bereits Vereinsmit-
glieder oder magliche interessenten. So ergén-
zen sich Verein und Tourismus hervorragend.

Wie sind Vereine in das Konzept eingebunden?
Durch die Skivereine ist sportliches Leben auf
den Nordic-Walking-Strecken auch in Zukunft ge-
wahrleistet. Die Vereinsangebote eignen sich
auch sehr gut fiir Gaste. Fiir diese Zielgruppe
muss kein eigenes Angebot vorgehalten werden.

Warum haben Sie die Kooperation mit dem Wirt-
schaftsministerium Rheinland-Pfalz gesucht und
welche FérdermaBnahmen gibt es?

Praventiver Sport ist heute ein wichtiger Faktor
fiir eine Urlaubsregion. Daher bot es sich an, die-
se Chance der Zusammenarbeit zu ergreifen. im
Rahmen der Tourismusforderung werden Nordic-
Walking-Parks bis zu 40 Prozent gefordert.

Seit Oktober gibt es offiziell die Nordic Walking
Region Pfalz - Deutsche Weinstrafie. Was bedeu-
tet dies fiir den DSV und fiir thre Region?

Der DSV hat mit dem grofiten zusammenhan-
genden Nordic-Walking-Gebiet einen Qualitats-
begriff in der Tourismusbranche geschaffen. Wir
haben gezeigt, dass wir aus einem Trend eine
neue Sportdisziplin schaffen kénnen. Unterstiitzt
wurden wir dabei von den Skifreunden im Rhein-
land, in Rheinhessen, im Saarland und im eige-
nen Skiverband Pfalz. Es lohnt sich, im Sinne der
Vereinsarbeit neue Angebote aufzunehmen und
qualitativ hochwertig umzusetzen. Wir sollten
Nordic-Walking weiter vorantreiben und diesen
Bereich nicht nur Trittbrettfahrern iiberlassen, die
vorrangig kommerzielle Ziele verfolgen. Sport ist
im Verein am schonsten. Das gilt in hohem Ma-
Be auch fiir Nordic-Walking.



Fotos: Fischer (2), Falkner (1), Herdt (1)

Ausbildung mit Konzept

+ Nordic Walking stellt nur eine der
Kern-Disziplinen dar, die in Zukunft zum
Ausbildungskanzept des DSV zihlen

Die Disziplinen Nordic Walking, Nordic Inline Skating, Skilanglauf
und Schneeschuhwandern liegen nicht nur voll im Trend, sondern sind
auch Grundlage des neuen DSV Nordic aktiv-Ausbildungskonzeptes

ie nordischen Disziplinen kdnnen in fiinf
D Modulen sowohl in den DSV nordic aktiv

Ausbildungszentren als auch bei der DSV-
Ski- und Snowboardlehrerschule absolviert wer-
den. Zustandig fiir die Ausbil-
dung ist das gemeinsame
DSV-Expertenteam  Nordic,
das am 29.10. in Oberjoch ins
Leben gerufen wurde. Das
Angebot der DSV nordic ak-
tiv Ausbildungszentren kann
von jedem in Anspruch ge-
nommen werden. Eine Ver-
einsmitgliedschaft ist nicht
notwendig, aus finanziellen
Griinden jedoch empfehlens-
wert, da Vereinsmitglieder ei-
nen vergiinstigten Kurspreis
erhalten. Nach erfolgreichem
Abschliefen aller Module, die
in der Regel in Wochenend-
seminaren abgehalten wer-
den, erhdlt der Kursteilneh-

mer das Zertifikat des »DSV-Nordic-Trainers«.
AusschlieBlich fiir Vereinsmitglieder hingegen ist
das Angebot der DSV-Ski- und Snowboardlehrer-
schule. Die Ausbildung fiihrt iiber den »Ubungs-
leiter Grundstufe« zum »DSV-Instructor Nordic
mit der DSB-Lizenz »Trainer-C Breitensport«. Die
DSV-Grundstufe besteht aus zwei frei wihlbaren
Ausbildungsmodulen. Nach erfolgreichem Ab-
schluss der drei weiteren Module wird der »DSV-
Instructor« vergeben.

Entsprechende Lehrgdnge bietet die DSV-Ski-
und Snowboardlehrerschule ab Februar 2006 an.
Diese neue Ausbildung ersetzt in Zukunft die Dis-
ziplin Langlauf. Bisherige Ubungsleiter Grund-
stufe Langlauf werden ab sofort als Grundstufe
Nordic gefiihrt. Der »Instructor Langlauf« kann
die neue Stufe »instructor Nordic« durch die Teil-
nahme an einem zweitdgigen Anerkennungslehr-
gang erwerben, der ab Mai 2006 von der DSV-
Ski- und Snowboardlehrerschule mit den Inhal-
ten Nordic Walking und Nordic Blading angebo-
ten wird. Aktuelle Infos sowie Termine gibt es im
Internet unter www.ski-online.de/ausbildung

Die ganze Welt der Skigeschichte

Internationale Skigeschichtsschreibung: Unter diesem Motto
fiihrte der Deutsche Skiverband vom 11. bis 15. Oktober 2005 eine Tagung
von Skihistorikern aus aller Welt durch und setzte damit Maf3stibe

+ DSV-Prisident Alfons Hormann
fibergab Dr. Gerd Falkner ein wertvolles
Geschenk fiir sein Skimuseumn
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te der DSV anldsslich seines 100. Ge-

burtstages eine internationale Sportge-
schichtskonferenz durch. immerhin 6o Profi- und
Laienhistoriker aus insge-
samt 12 Nationen, darunter
auch Teilnehmer aus den USA
und Japan, folgten der Einla-
dung. Die vom Direktor des
Deutschen Skimuseums Dr.
Gerd Falkner konzipierte und
geleitete Konferenz fand in
der Sportschule Oberhaching
in jeder Hinsicht die besten
Bedingungen vor. Auch die
Tatsache, dass zwei Spra-
chen - Deutsch und Englisch
— mit simultaner Ubersetzung
gesprochen werden konnten,
trug mafigeblich zum groBen
Erfolg der Veranstaltung bei.

ﬁ ls erster deutscher Sportfachverband fiihr-

Die wissenschaftlichen Vortrige widmeten sich
unter anderem den Themenfeldern »Einfluss des
Skilaufs auf die Kunst«, »Wirken der Skipionie-
re« und »Historische Entwicklungsverldufe im
Frauenskilauf«.

Neben dem Konferenzgeschehen sorgte auch das
Rahmenprogramm fiir Begeisterung unter den
Teilnehmern. Auf dem Programm standen bei-
spielsweise die Besichtigung der Firma Volkl in
Straubing und des Deutschen Skimuseums in
Planegg. DSV-Prasident Alfons Hérmann, der die
Tagung erdffnete, lieB es sich nicht nehmen, die-
se auch mit einem positiven Resiimee zu be-
schlieen. Als abschlieBenden Héhepunkt iiber-
reichte er Dr. Gerd Falkner eine wertvolle Bron-
zestatue als Schenkung an das Deutsche Skimu-
seum. Dieser iibergab im Gegenzug an Alfons
Hérmann die erste Ausgabe des Konferenzban-
des und bedankte sich somit fiir die groe Unter-
stlitzung an einer gelungenen Veranstaltung.



DSV Expertenteam Nordic

Fiir die neue Ausbildungsstruktur des Deutschen Skiverbandes im
nordischen Bereich steht der Startschuss an. In Ruhpolding trafen sich die
DSV-Experten zur Weiterbildung und zum Erfahrungsaustausch

as DSV-Expertenteam Nordic nutzte das 8
Dzweite Januarwochenende fiir eine weitere &3
interne Schulung in Ruhpolding. Schwer- 1

punkte im Programm stellten unter anderem das
Aktionsbiindnis zwischen dem DSV und der BAR-
MER, Deutschlands groBter Krankenkasse, fiir
gesundheitsorientierte, sportliche Bewegung
dar. Auierdem stand eine Weiterbildung im Mo-
dul Nordic Snowshoeing mit Fachleuten aus dem
DSV Bundeslehrteam Tourenwesen und dem DSV
Umweltbeirat auf dem Programm.

Der Lehrgang fand vom 13. bis 15. Januar 2006
im Rahmen des Biathlon-Weltcups in Ruhpolding
statt. Den Hohepunkt bildete eine Diskussions-
runde im Haus des Gastes in Ruhpolding zum
Thema Pravention und Gesundheit. Bei dieser
Gelegen- heit trafen Dr. Eckart Fiedler, Vor-
standsvorsitzender der BARMER, DSV-Prisident
Alfons Hormann und DSV-Vizeprisident Peter
Schlickenrieder zusammen. Gemeinsam mit dem
Expertenteam Nordic wurden die Bedeutung des
»Skisports in der Pravention« sowie die Themen
»Bonusprogramm der BARMER« und »Deutsch-
land bewegt sich — die Gesundheitsinitiative von
BARMER, ZDF und Bild am Sonntag« diskutiert.
Damit wurde die Zusammenarbeit noch einmal
intensiviert, nachdem bereits seit Ende des Jah-
res 2005 das DSV-Angebot Nordic Walking Be-
standteil des BARMER Bonusprogramms »aktiv
pluspunkten« ist und solche Kurse einmal jahr-
lich mit 8o Prozent bei regelmaBiger Teilnahme
erstattet werden. Der Sonntag wurde genutzt, um
sich im Modul Snowshoeing intern weiterzubil-
den. Robert Schilling, Leiter des Bundeslehrteam

Skitour, und Tobias Luhte, DSV Umweltreferent,
vermittelten den Schwerpunkt Lawine und Si-
cherheit sowie Umweltaspekte im Nordic aktiv
Konzept. Auf der abschlieSenden Tour unter der
fachkundigen Leitung von Expertenteam-Mitglied
Reinhold Ramesberg wurde intensiv Tourenpla-
nung und ~fithrung sowie die Suche mit VS-Ge-
raten geilbt. Nach dieser gelungenen Schulung
ist die Vorbereitungsphase fiir den Startschuss
der ersten Lehrginge innerhalb der neuen Aus-
bildungsstruktur Nordic abgeschlossen. Aktuelle
Lehrgangstermine und weitere Informationen zur
neuen Ausbildung zur Grundstufe Nordic und In-
structor Nordic gibt es unter www.ski-online.de.

+ Nordic Snowshoelng ist ein
Modul des neuen Nordic-Aushildungs-
Konzepts im Deutschen Skiverband
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konnen nach oder wahrend ihrer Sportkarriere an
diesem Programm teilnehmen. Ebenso steht den
lizensierten DSV-Ubungsleitern und -Skilehrern
der Weg zur Berufsausbildung zum IHK-Sport-
fachwirt offen. Die Weiterbildung besteht aus
Kompaktseminaren von insgesamt 520 Unter-
richtseinheiten in der DSV-Bildungseinrichtung
Beerfelden. Hintergrund des neuartigen Ver-
bandskonzeptes ist eine Qualitatsoffensive in der
Trainerausbildung. Vor allem die Qualitatssiche-
rung wird zum wichtigen Bestandteil der Aus- und
Fortbildungsmainahmen. Diese werden auch in
Zukunft zentral von einem Planungsstab aus Ex-
perten der verschiedenen Disziplinen und Wis-
senschaftsbereiche gesteuert. Alle Daten werden
weiterhin zentral erfasst, bearbeitet und verwal-
tet. Zudem bleiben sdmtliche Skidisziplinen in
der DSV-Trainerschule vereint. Die Trainerausbil-
dung im DSV garantiert auch in Zukunft einen rei-
bungslosen Wissenstransfer von der Spitze zur
Basis. Aber auch den pddagogischen Zielstellun-
gen gilt besonderes Augenmerk. Gerade wegen
der hohen Anforderung an die trainingsmethodi-
sche, sportmedizinische, wissenschaftliche und
technische Ausbildung ergeben sich iibergeord-
nete ethisch-moralische sowie pddagogische Zie-
le. So orientieren sich etwa die Zielstellungen des
Sports nicht nur an der Erfiillung von Normvor-
gaben. »Der gute Trainer stellt den Menschen in
den Mittelpunkt des Trainings«, so Jiirgen Wolf.
Weiterhin durften die Berechtigung von Schule
und Beruf und auch das soziale Umfeld des Ath-
leten nicht vernachldssigt werden. »Nur aus ei-
nem optimalen Umfeld kénnen auch Hochstleis-
tungen in Training und Wettkampf erwachsenc,
erklart Jiirgen Wolf weiter. Padagogisches Fein-

gefiihl ist vor allem auch im Bereich des Trainings
mit Kindern bedeutsam. Jurgen Wolf wei: »Kin-
derwettkampfe sind keine reduzierten Erwachse-
nenwettkdmpfe. Bei Kinderrennen sollte es
durchaus einmal mehrere Sieger geben kdnnen«.
AufRerdem miissten die Trainingsziele dem Alter
und der Entwicklung des Kindes angepasst sein.
Wettkampfe sollten dann die Inhalte abpriifen,
die den altersspezifischen Schwerpunkten ent-
sprechen.

Insgesamt verfolgt die DSV-Trainerschule eine
zielorientierte Personalqualifizierung sowie eine
ganzheitliche Personlichkeitsentwicklung der
Trainer und DSV-Athleten.

Die Arbeit des Trainers reduziert sich nicht mehr
nur auf die trainingsmethodische Arbeit am
Hang, an der Loipe, am Schiefistand oder an der
Schanze. Der Trainerberuf erfordert mittlerweile
hohes psychologisches und padagogisches Ge-
schick, vielfdltiges Erfahrungswissen, Bewilti-
gung von Managementaufgaben, Personalfiih-
rungsqualititen sowie einen enorm hohen Ar-
beitseinsatz im ganzjdhrigen Training. Skisport
ist langst keine Saisonsportart mehr, sondern ei-
ne Ganzjahressportart mit unterschiedlichen Ziel-
orientierungen im langfristigen Trainingsprozess.
Um das Leistungssportpersonal auf die genann-
ten Anforderungen vorzubereiten, wird die DSV
Trainerschule gemeinsam mit ihren Partnern auch
kiinftig Strukturen und Ausbildungsinhalte den
Erfordernissen einer modernen und zielorientier-
ten Aus-, Fort- und Weiterbildung anpassen, um
im Schulterschluss mit der Sportfiihrung den ho-
hen internationalen Erwartungen an die Skidis-
ziplinen gerecht zu werden. Monika Kdck

>

4 Als echte Stiitze steht der Trainer
fiir seine Athleten. In sportlicher,
padagogischer und seelischer Hinsicht
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Verlingerte Partnerschaft

Der Deutsche Skiverband und die Firma
Reusch haben ihren gemeinsamen Ausriis-

Nordic Blading

L ——3
DSV-Ausbild_ur_l_gsstruktur Nordic

Anleitung fiir Nordic Walker

liegt voll im Trend.

Walking

tungsvertrag und ihre Zusammenarbeit um weitere
sechs Jahre bis 2012 verlangert. Als »Offizieller Aus-
riister der Deutschen Ski-Nationalmannschaft« stellt
Reusch dem DSV fiir die verschiedenen Disziplinen
die aktuellen Profi-Handschuhe der Saison zur Verfii-

gung. Vor allem im Bereich der Nordischen Kombina-
tion wurde durch eine enge Zusammenarbeit mit der
Mannschaftein groBer Schrittin die richtige Richtung
Durch einenre-
gen Austausch
mit den Athle-
ten um Ron-
wurden speziell fiir die Olympischen Spiele in Turin
Handschuhe fiir den professionellen Performance-
Bereich entwickelt.
»Eine gute Zusammenarbeit basiert auf Vertrauen.
und unsere Athleten und weif3 genau, wo beim Einzel-
nender ‘Hand-Schuh’ driickt. Eine Vertragsverlénge-
rungist somit konsequent, angesichts der bisherigen,
fiir beide Seiten sehr erfolgreichen Partnerschaft«, so

gemacht.
reusch-

ny Ackermann
Unser langjahriger Partner Reusch kennt den DSV
Matthias Ramoser, DSV-Poolchef.

Nordic Skating
Nordic Walkin .
2 Nordic
?
“-—___\_\_\_\_ ___'_F_./

2 Y- DSv-Grundstufe
s BEYTSll= Dsv-nstructor

DSV-Instructor Nordic

Die Ausbildung zum DSV-Instructor Nordic

fiihrt Giber den »Ubungsleiter Grundstufe
Nordic«. Dabei besteht die DSV-Grundstufe aus zwei
frei wahtbaren Ausbildungsmodulen aus den fiinf
Disziplinen Nordic Walking, Nordic Blading. Nordic
Skating, Nordic Classic und Nordic Snowshoeing.
Erst nach dem Abschluss der drei weiteren Module
wird der DSV-Instructor Nordic vergeben. Die Kurse
werden von der DSV-Ski- und Snowhoardlehrerschu-
le DSV-zentral angeboten. Hier sind die aktuellen Ter-
mine fiir die Module Nordic Classic und Nordic Wal-
king: Nordic Classic: 09.03. bis 12.03.2006. Nordic
Walking: 21.04. bis 23.04. 2006, 12.05. bis
14.05.2006 und 23.06. bis 25.06.2006. Mehr infos
zum Thema gibt es bei der DSV-Aushildung im Inter-
net unter www.ski-online.de.

Um die positiven Effekte

dieser Sportartfiir Gesund- | g

heit und Wohlbefinden
steigern zu kénnen, gehd-
ren zum abwechslungsrei-
chen Training zielgruppen-
spezifische  Kraftigungs-
und  Koordinationsiibun-
gen. Diese werden in der
Nordic Walking Fibel des
Deutschen  Skiverbands
von Andrea Kohler unter
dem Motto »Kraftigen und
Dehnen - Ubungen fiir ein
erfolgreiches Nordic Wal-
king Training« ausfiihrlich

beschrieben und anschaulich dargestellt. Die Samm-
lung enthélt Einzel- und Partneriibungen, die nach
beanspruchter Muskulatur - beginnend von den unte-
ren Kérperpartien - sortiert sind.

Das Buch kann ab sofort fiir 9,40 EUR (plus Versand-
kosten) bei Tanja.Schwarz@ski-online,de bestellt

werden.

4 Noch mehr SpaB
beim Nordic Walking!
Mit der Anleitung der
DSV-Experten
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SCHNEESCHUHE

Wintererlebnis auf grofiem Fuf}

Schneeschuh-Wandern hat viele

Facetten. Tobias Luthe, DSV-
Umweltreferent, zeigt sie auf

chneeschuh-Wandern kann jeder.
SWeder das Alter noch Ski- oder

Gleitkenntnisse spielen eine Rolle.
Die Bewegung ist einfach und natdirlich,
daher leicht zu erlernen. Nur bei der Aus-
ristung sollte man auf einige Dinge achten.
Es gibt zwei Arten von Schneeschuhen.
Die Rahmenbauweise hat den Vorteil, dass
man durch flexible Bespannung ein wei-
ches Laufgefiihl hat und der Auftrieb in
tiefem Schnee gréfier ist. Mehr Halt in har-

VERKEHRSTIPP

tem und steilen Geldnde gibt die Fest-
bauweise, da das Kunststoffblatt fiir mehr
Halt an den AuBenbereichen sorgt. Ein
neues Modell verbindet beide Bauarten.
Dabei wirkt ein leichter Stahlrahmen quasi
als »Rundum-Harscheisen«. Eine flexible
Bespannung verleiht viel Auftrieb im
Schnee und ein weiches Gehgefiihl.

Die Schuhe sollten einen maéglichst hohen
Schaft haben, wie Wanderschuhe, leichte
Trekkingschuhe oder gefiitterte Winter-
stiefel mit Kautschuk im unteren Teil und
Leder in der oberen Hilfte. Die Sohle darf
nicht zu hart sein. Steigeisenfeste Berg-
schuhe sind daher nur fiir den alpinen
Einsatz zu empfehlen.

,vt" Sehen und gesehen werden

FuB3génger und Radfahrer
sollten im winterlichen Strafien-
verkehr besser sichtbar sein
U heit von anderen besser wahrge-
nommen zu werden, sollten Fuf3-
ganger, Jogger und Radfahrer, aber auch
die schwacheren Verkehrsteilnehmer, wie
Kinder und &ltere Menschen, selbstleuch-
tendes oder retroreflektierendes Klei-

dungszubehor tragen. Beim Kauf solcher
Accessoires ist es wichtig, auf die Norm EN

m in der Ddmmerung und Dunkel-

50 DSV aktiv

13356 zu achten. Reflektoren wie Klack-
armbdnder oder aufklebbare Sticker, die
diese Norm erfiillen, bieten einen hohen
Schutz, da sie aus weiter Entfernung gut
sichtbar sind. Der Deutsche Verkehrs-
sicherheitsrat (DVR) produzierte mit
Unterstiitzung des Bundesministeriums fiir
Verkehr, Bau und Stadtentwicklung einen
Kinospot zum Thema »Rad fahren in der
Dunkelheit«. Dabei wurden realistische
und erschreckende Situationen »unheim-
licher« ndchtlicher Begegnungen zwischen
unbeleuchteten Radfahrern und FuBgdn-
gern nachgestellt und verdeutlicht, wie

4 Die Faszination Schneeschuh-Wandern ist fast
iiberall zu erfahren: in den winterlichen Bergen, vor der
Haustiir genauso wie im verschneiten Stadtpark

Eine Sicherheitsbindung ist bei Schnee-
schuhen nicht notwendig, da das Sturzrisi-
ko auf Grund der geringen Geschwindigkeit
sehr klein ist. Schneeschuh-Bindungen
sind sehr flexible Riemenbindungen, die
den Fuf3 bei Stiirzen nicht so fest wie eine
Skibindung halten. Zumal der Schnee-
schuh keinen so grofen Hebel hat wie ein
Ski, der Fuf8 und Knie verdrehen kann. Die
Ferse ist frei, so dass man im Falle eines
Falles viel Bewegungsspielraum hat.

Beim Schneeschuh-Wandern steht das
Wintererlebnis im Vordergrund: Durch tie-
fen Schnee laufen, die Landschaft erkun-
den und Spuren hinterlassen. Deshalb
sollte man stets sensibel mit der Natur
umgehen. Tiefschnee ist nicht nur im
Geldnde, sondern auch auf vielen nicht
gerdumten Forst- und Feldwegen zu fin-
den. Unberiihrte Schneefelder gibt es aber
auch immer wieder am Rand von gespur-
ten Wegen und Langlaufloipen. In dichten
Wildern zu laufen, ist generell zu vermei-
den. Zum einen liegt hier ohnehin weniger
Schnee, zum anderen sind es die wichti-
gen Ruhegebiete des Wildes. Schnee-
schuhldufer, die sich an diese einfachen
Spielregeln halten, kénnen ohne Probleme
und Konflikte die Faszination des Gleitens
iiber den Schnee geniefien.

Mit der richtigen Technik leicht {iber die
Schneefelder zu schweben, macht nicht
nur Spaf, sondern fordert auch die Ge-
sundheit. Deshalb ist es ratsam, einen
Kurs zu besuchen, bei dem der generelle
Bewegungsablauf mit Stock und Schnee-
schuh, die etwas verdnderte Schrittbreite
und Schrittsetzung sowie die Spuranlage
in kupiertem Geldnde geschult werden.
Kurse bieten zum Beispiel die DSV aktiv-
Zentren (www.ski-online.de/NordicAktiv) an.

wichtig eine intakte Fahrradbeleuchtung
und reflektierende Materialien im winter-
lichen StraBenverkehr sind.

FOTOS: DVR, TOBIAS LUTHE



sport durchaus unter einem gemeinsamen Dach
erfolgreich sein konnen. Immerhin sind rund 98
Prozent unserer 975.000 Mitglieder Breiten-
sportler und nur zwei Prozent Leistungssportler.
ich kann in diesem Zusammenhang aber nur im-
mer wieder betonen, dass der wirtschattliche Er-
folg unseres Verbandes praktisch ausschlieBlich
vom Spitzensport abhéngt. Das wird im zukiinf-
tigen Deutschen Olympischen Sportbund nicht
viel anders sein. Damit ein solcher Spagat ge-
lingt, miissen aber die Konzepte stimmen, sonst
bleibt am Ende ein Partner auf der Strecke. Der
DSV hat mit seiner Neustrukturierung sowohl fiir
den Leistungs- als auch fiir den Breitensport die
notwendigen Weichenstellungen vorgenommen,
damit auch in Zukunft beide Seiten voneinander
profitieren kénnen. Der DOSB sollte nun bewei-
sen, dass die verschiedenen Verbdnde diesbe-
ziiglich zu Unrecht Bedenken anmeldeten.

Was bedeutet die Fusion fiir den DSV? Sind kiinf-
tige Erfolge gefihrdet?

Um den DSV mache ich mir dahingehend nur we-
nige Sorgen. Wir haben unsere Hausaufgaben
weitestgehend erledigt. Aber es geht ja nicht nur
um den Skisport, sondern um alle Sportarten. Die
nichsten Jahre werden zeigen, ob der Spitzen-
sport in Deutschland durch die Fusion tatsach-

lich besser gestellt ist. Ich mache keinen Hehl
daraus, dass ich da so meine Zweifel habe.

Wie wird sich der DSV in den DOSB einbringen?
Es wire sicher falsch, sich nun beleidigt zuriick-
zuziehen. Zusammen mit den anderen Winter-
sportverbdnden haben wir ganz bewusst unsere
Position offen, klar und deutlich vertreten. Aber
natiirlich akzeptieren wir das demokratische Vo-
tum. Gemeinsam mit der ARGE Wintersport wer-
den wir entscheiden, wie wir weiterhin unseren
konstruktiven Beitrag fiir den deutschen Sport
leisten kdnnen.

Welche grofen Aufgaben stellen sich an den or-
ganisierten Sport von morgen?

Es muss uns allen gelingen, unsere Kinder und
jugendlichen trotz des sténdig wachsenden Frei-
zeitangebots, trotz Mittelknappheit und gebur-
tenschwacher Jahrgiinge weiter fiir den Sport zu
begeistern. Dazu bedarf es einerseits schliissiger,
iibergreifender Nachwuchskonzepte seitens der
Sportverbande. Andererseits bendtigen wir gera-
de in Deutschland wieder eine breitere Akzeptanz
fiir Eliten und fiir Spitzenleistung. Das ist eine
gesellschaftliche Aufgabe, der sich der organi-
sierte Sport in Deutschland und seine Partner in
Politik und Wirtschaft stellen missen.

+ Olympischer Sport wird seit

Jahren durch starke DSV-Athleten wie

Frank Luck entscheidend mit geprégt

Pes
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Online-Lehrmaterial

im Rahmen des vom Bundesministerium fiir

Bildung und Forschung geforderten Projektes
»eBuT - eLearning inder Bewegungs- und Trainings-
wissenschaft« und mit Unterstiitzung der Deutschen
Vereinigung fiir Sportwissenschaft wurde das Know-
ledge-Management-System »Bewegung und Trai-
ning« entwickelt. Das System enthélt digitale Lehr-
materialien, wie multimediale Animationen, Simula-
tionen, Videas und Audios sowie Texte und Literatur-
angaben. Themen wie Biomechanik, motorisches
Lernen und Kontrolle, Kraft-, Ausdauer- sowie Tech-
niktraining stehen fiir Lehr- und Bildungszwecke kos-
tenfrei zum Download zur Verfligung. Komplettiert
werden die Lehrmaterialien durch einen sportwissen-
schaftlichen Thesaurus in deutsch, englisch und teil-
weise franzbsisch. Das System kann von allen Inte-
ressierten via Internet unter www.bewegung-und-
training.de abgerufen werden.

DSV-Instructor Nordic

Eber DSV-Instructor Nordic wird nach erfolg-
reichem Abschluss der fiinf Module Nordic
Walking, Nordic Skating, Nordic Blading, Nordic Clas-
sic und Nordic Snowshoeing vergeben. Entsprechen-
de Lehrgéinge werden vorerstnur DSV-zentral vonder
DSV-Ski- und Snowboardlehrerschule angeboten.
Hier sind erste Termine: Nordic Skating: 02.02. bis
05.02.2006, 09.02. bis 12.02.2006 und 23.02. bis
26.02.2006. Nordic Classic: 16.02. bis 19.02.2006
sowie 23.02. bis 26.02.2006. Nordic Snowshoeing:
14.02. bis 16.02.2006, 07.02. bis 09.02.2006 und
21.02. bis 23.02.2006. Alle weiteren Informationen
zum DSV-Nordic-Konzept gibt es bei der DSV-Aus-
bildung unter www.ski-online.de.

gie s Jisiee |

4 »nMaskierta und rundum geschiitzt kdnnen die
Skitechniker des DSV-Langlauf-Teams fiir immer
perfekt prapariertes Material sorgen

Schutz fiir Skitechniker

Die Skitechniker des DSV schaffen mit ihrer

Arbeit die besten Trainings- und Wett-
kampfbedingungen fiir die deutschen Athleten. Dabei
ist ihr Einsatz nicht immer ganz ungefahrlich. So ent-
stehenbeispielsweise beim Wachsen mit Fluorchemi-
kalien gesundheitsschadliche Dampfe. Von einem
Handler erfuhr Jirgen Gleim, der Bereichsleiter von
M Welding von diesen Problemen der Techniker des
DSV-Langlauf-Teams. Nach erfolgreichem Test stell-
teer dem Team 16 Geblase-Atemschutzsysteme (3M
TM ADFLOTM) zur Verfiigung, die zugleich Atem-,
Augen- undHautschutz bieten. Um auch nach Fliigen
zu Rennen in anderen Landern gut geschiitzt arbeiten
zu kdnnen, hat 3M Welding das Team zudem mit
leichter transportierbaren Halbmaskenund Vollsicht-
brillen ausgestattet.
»Eine Arbeit ohne diese Gerste kinnten wir uns gar
nicht mehr vorstellen«, soder technische Koordinator
Uwe Bellmann.

Starke Partnerschaft

Das Gemeinschaftsprojekt des Bayerischen

Staatsministeriums fiir Unterricht und Kultus
und der Wintersportverbiinde »Partnerschulen des
Wintersports« hilft jungen Nachwuchsathleten bei
der Koordination von Schule und Sport. Ohne die For-
derung externer Firmen kdnnte das Konzept aber
nicht bestehen. Einer dieser starken Partner ist der
Bayerische Rundfunk. Er unterstiitzt das Projekt in
medialer Weise, etwa durch die Ubertragung von
Sonderberichten. Und auch die Firmen Polar und Ato-
mic stehen hinter den »Partnerschulen des Winter-
sports«. »Die Schiiler der PZW-Schulen bekommen
ein exklusives Angehot, das ihnen erlaubt Giber den
Sportfachhandel zu Sonderkonditionen einzukaufen.
Und wir statten im Projekt aktive Lehrer und Trainer
tiber die Laufzeit der Kooperation mit Material aus«,
so Wolfgang Doleschel iiber das Engagement von
Atomic. »Wir unterstiitzen im Rahmen des Projekts
alle beteiligten Schulen mit dem notwenigen Materi-
al, um herzfreqenz-gesteuertes Training sicher zu
stellenc, beschreibt Harald Bajohr den Einsatz der
Firma Polar. »Bei digsem Projekt geht es um die
Unterstiitzung der DSV-Initiative, dem Nachwuchs
eine Chance zu geben, genau so Zielgerichtet trainie-
ren zu kdnnen, wie die Profis. Es ist ein Engagement
indie Zukunft, vondemvor allem die
A jungen Leute profitieren kdnnen,
3l so Bajohr weiter.

{

PSLAR. A aromic

Bayerischer
Rundfunk
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+ Skilanglauf und Nordic Cruising
férdern nicht nur die Gesundheit,
sondern bringen auch eine Menge Spall

+ DSV-Prasident Hdrmann und
BARMER Vorstand Dr. Fiedler (2.v.l.)
erdffnen das nordic aktiv Zentrum

42 DSV aktiv

»Gesunde« Partnerschaft

Oberstdorf wurde zur ersten offiziellen Partnerregion von

»Deutschland bewegt sich, der grofien Gesundheitsinitiative von
BARMER, Bild am Sonntag, ZDF und des Deutschen Skiverbandes

Vizeprasident Peter Schlickenrieder am

Rande des Langlauf-Weitcups. »Mit der of-
fiziellen Erdffnung des DSV nordic aktiv Zentrums
im Allgdu erreicht das Nordic aktiv Konzept des
DSV eine neue Dimension.« Schlickenrieder hat
guten Grund zu Optimismus. Denn Oberstdorf hat
sich als Urlaubsregion schon lange einen Namen
gemacht. Nun ist Oberstdorf zudem der erste of-
fizielle Partner von »Deutschland bewegt sichl«.
»Unser Ziel ist es, moglichst viele Menschen zu
ausdauernder Be-
wegung zu motivie-
ren fiir ein gesiin-
deres,  besseres,
langeres Leben.
Das DSV nordic ak-
tiv Programm mit
seinem tollen Ganz-
jahresangebot bie-
tet Einsteigern und
Fortgeschrittenen
ideale Mdglichkei-
ten«, erkldrt Dr.
Eckart Fiedler, Vor-

Oberstdorf ist eine Initialziindung«, so DSV-

standsvorsitzender der BARMER. Damit spricht er
Peter Schlickenrieder aus der Seele: »Den Mérz
haben wir gemeinsam zum nordic aktiv-Monat er-
klért und mit vielen Aktionen den Startschuss in
die Frithjahrsbewegung gegeben. Die Ubergsinge
zwischen Winter und Sommer werden so flie-
Bend. Es gibt keinen Grund mehr, sich nicht zu
bewegen.«

Der Skilanglauf-Silbermedaillengewinner von
Salt Lake City lobt die innovative Partnerschaft:
Die Barmer belohne ihre iiber sieben Millionen
Mitglieder bei einer Teilnahme an solchen DSV-
Kursen mit Bonuspunkten und erstattet bei-
spielsweise einmal jahrlich maximal 75 Euro fiir
einen Nordic Walking Kurs. Als Pilotversuch wer-
den die in Oberstdorf angebotenen DSV-Skilang-
laufkurse erstmalig im Rahmen der Kooperation
von der Barmer geférdert. »Die Langlauf- und
Nordic Walking Fan-Gemeinde wird damit sicher
noch grofier«, freut sich BARMER-Vorstand Fied-
ler. Fiir Peter Schlickenrieder ist damit ein weite-
rer Meilenstein der Nordic-Aktivitdten erreicht:
»nordic aktiv ist nun durchgédngig als Ganzjah-
res-Gesundheitsthema anerkannt.«



Sofortenergie fiir Wintersportler

Die schnelle Energie durch Dextrose soll Sportlern auch zu mehr

Konzentration und Leistungsfahigkeit verhelfen. Mit Dextro Energy setzt
auch die DSV-Ski-Nationalmannschaft auf den Kick fiir Geist und Kérper

Oft entscheidet die kirperliche Leistungs-

fahigkeit in Verbindung mit geistiger Fit-
ness liber den Erfolg der Athleten. Dextrose gibt
den Energie-Nachschub, den Muskeln und Gehirn
fir Konzentration und Leistungsfihigkeit brau-
chen«, weifl Dr. Giinter Gnauck, Emahrungswis-
senschaftler aus Stuttgart. Daher ist Dextro Ener-
gy nicht nur der offizielle Ausriister der deutschen
Ski-Nationalmannschaften, sondern hat zudem
die Athleten und Trainer mit Dextrose fiir mehr
Konzentration und Leistungsfihigkeit in der
olympischen  Wintersportsaison  2005/2006
unterstiitzt. Kohlenhydrate nehmen als Energie-
quelle fiir den menschlichen Kérper eine zentra-
le Rolle ein. Zu den Kohlenhydraten gehért auch
Dextrose, der am schnellsten wirkende Energie-
lieferant des menschlichen Kérpers. Dextrose
geht direkt ins Blut und versorgt den Kérper so-
fort mit neuer Energie. Die neu gewonnene men-
tale, wie karperliche Stirke spiirt man unmittel-

B eim Sport braucht der Korper viel Energie.

bar nach jeder Aufnahme von Dextro Energy.
Natiirlich gilt: Kérperliche Fitness im Leistungs-
sport ist das Resultat von langem und intensi-
ven Training. Aber Wettbewerbe werden — gera-
de in einer Zeit, in der die Spitze der Top-Athle-
ten international immer enger zusammenriickt —
héufig im Kopf, durch mentale Fitness und Stér-
ke entschieden.

+ Sofortenergie und mehr Power
fair Geist und K&rper: Zusatz-Erndhrung

sorgt im Skisport fiir noch mehr Power

Nordisch perfekt geschult

Das neue DSV nordic aktiv Ausbildungskonzept wird in der DSV-
Ski- und Snowboardlehrerschule angeboten und bildet Vereinsmitglieder

in der DSV Grundstufe Nordic und zum DSV Nordic Instructor aus

Nordic Skiing Skating und Classic sowie

Nordic Snowshoeing kdnnen in der DSV-
Ski- und Snowboardlehrerschule zum Lizenz-Ab-
schluss der Grundstufe Nordic und Nordic Ins-
tructor gebucht werden. Beide Ausbildungsstu-
fen sind von Vereinsmitgliedern unter Einhaltung
der landesverbandsspezifischen Zulassungsvor-
aussetzungen zu buchen. Fir die Grundstufe
wihlen sie zwei aus den fiinf Bereichen frei. Pro
Modul gibt es eine Priifung in Technik und The-
orie. Fur die weitere Ausbildung zum Ins-
tructor miissen die restlichen drei Bereiche ab-
solviert werden. Zusatzlich muss ein Theorie-
lehrgang besucht und nach Ablauf aller Lehrgén-
ge ein Test in Lehreignung und Theorie abgelegt
werden. Ab dem Friihjahr bieten die DSV nordic
aktiv Ausbildungszentren alle Nordic-Lehrgénge
auch fiir Nicht-Vereinsmitglieder an. Die erste
Landesausbilderschulung zum neuen Ausbil-
dungskonzept des DSV fand im Januar in Bad
Hindelang statt. Hier wurden in der Praxis vor al-
lem Nordic Snowshoeing und Nordic Skiing ge-

D ie Module Nordic Walking, Nordic Blading,

lehrt. Das Fazit der Teilnehmer zum neuen DSV-
Konzept war durchweg positiv. Alle Infos und Ter-
mine zu DSV nordic aktiv gibt es im Internet un-
ter www.ski-online.de/Ausbildung.

4 Nordic Snowshoelng ist nur eine
von fiinf Sportarten aus dem neuen
DSV nordic aktiv Aushildungskonzept
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Brandung der Nordsee und im
Osten das stille Wattenmeer,
geben klare Ziel vor. Zudem
sorgt die exzellente Beschilde-
rung dafiir, dass selbst ortsun-
kundige Walker sich sofort zu-
rechtfinden. Fast soo Startta-
feln sowie Ubersichts- und De-
tailkarten an 279 verschiede-
nen Standorten weisen den
Weg. An alles wurde gedacht.
Sogar an Tafeln mit fachmanni-
schen Ubungsanleitungen zur
Dehnung und Hinweise zur rich-
tigen Stockhaltung. Die Frem-
denverkehrsbiiros verteilen Mi-
nifaltpldne fiir die Hosentasche.
Und bekennende Inselfans k&n-
nen sogar Nordic Walking-St6-
cke mit Sylt-Design erwerben.

Sylt-Fans gibt es in rauen Men-
gen. Besonders im juli und Au-
gust quillt die Insel iiber mit
Touristen. Auch der Hype um
die Promis erlebt in dieser Zeit
seinen Hohepunkt. Umso stiller
ist es hier in den restlichen Mo-
naten. Aufgeregt sind dann nur

noch die Hundertschaften von
Mdwen, die sich kreischend von
stiirmischen Béen auf und ab
treiben lassen. Der Wind gehort
zu Sylt wie die Strandkérbe.
Mal blast er als rauer Geselle
iiber die Insel, so dass sich die
Trainingsjacke aufblaht wie ein
Fallschirm. Mal sduselt er den
Walkern leise ins Ohr. Einge-
fleischte Inselfans lassen sich
deshalb nicht davon abbringen,
am Strand spazieren zu gehen
oder durch die Diinen zu wal-
ken. Auf eine Flaute zu warten
wdre sowieso pure Zeitvergeu-
dung. Denn windstill ist es auf
Deutschlands nordlichster Insel
im fahresdurchschnitt maximal
nur zu einem Prozent der Zeit.
Fiir Sylt ist der Wind ein Gliicks-
fall. Er blast die Regenwolken
ebenso schnell {iber die Nord-
see hinweg, wie sie gekommen
sind. Feriengaste auf Sylt sind
allerdings in der Regel um eini-
ges wetterfester als die Liebha-
ber siidlicher Gefilde, Sogar an

-

{

den FKK-Strinden tummeln
sich bei leichtem Niederschlag
und kihlen Temperaturen die
Freunde der Freikdrperkultur
hiillenlos.

Mehr als vierzig Kilometer fei-
ner Sandstrand, raue Brandung
an der Westseite, stilles Wat-
tenmeer im Osten, urwiichsige
Diinen und griine Deiche, bli-
hende Heide und majestétische
Kliffs — Sylt belebt die Sinne
und den Sportsgeist gleicher-

Sylt ist flach wie
eine Flunder. Die
héchste Erhebung

liegt 52,5 Meter
iiber dem Meer

maBen. Die Nordic Walking-
Strecke von Kampen zum Wei-
Ben KIiff in Braderup ist eine
wunderbare Melange aus Watt,
Diinen und Heide. Der Nobelort
Kampen vereint alle Sylter Kli-
schees: weif} getiinchte, reet-
gedeckte Friesenhduer, Edel-
Boutiquen und quirlige in-Lo-
kale. Sogar das Hauschen an
der Bushaltestelle schiitzt ein
braunes Mini-Reetdach. Die
Walking-Strecke fiihrt durch Dii-
nen Richtung Osten (ber die
Braderuper Heide. Uppiges Ge-
striipp, duftende Wildrosen und

+ Die Nordic Walking-Experten Sara
Liicke und Tobias Lienemann mit GPS
und Bike beim Vermessen der Strecken

+ Vorsicht LBmmer! Eine Bike-Tour
auf den Deichen wird filr Radter oft zum
Slalom zwischen weidenden Schafen

eine salzige Westbrise beglei-
ten die Walker bis zum Weiflen
Kliff in Braderup. Bei Ebbe kann
man einen Umweg (ibers Watt
machen und respektvoll den
meterhohen, steilen Abbruch
von unten bewundern.
Hier am Wattenmeer bldst der
Wind nie so stark wie an der
Westseite, und das Meer diim-
pelt trage vor sich hin. Trotzdem
ist eine gefiihrte Wattwande-
rung ein reizvolles Abenteuer.
Bei wolkenlosem, mattblauem
Himmel kann man dabei von
List iiber das Watt der Blidsel-
bucht sogar den Turm der Kei-
tumer Kirche sehen. Und noch
weiter links am Horizont ist
schemenhaft winzig der Hin-
denburgdamm, die Zugverbin-
dung der Insel mit dem Fest-
land, zu erkennen. Bei tiefer Eb-
be weicht das Meer mehrere
hundert Meter zuriick und zeigt
die Weite des zweimal am Tag
trocken gelegten Meeresbodens.
Die Einzigartigkeit dieser Natur
gipfelt allabendlich im spekta-
kuldren Sonnenuntergang. Wer
dieses Schauspiel mit allen Sin-
nen erleben will, geht zu »Gosch«
an der Uferpromenade in Wen-
ningstedt, setzt sich auf die Ter-
rasse des Edelimbisses, geniefit
zum Fischbrétchen ein Glaschen
Chablis und lasst sich vom glut-
roten Ball, der postkartenkit-
schig in der aufgewiihlten Nord-
see zerflieBt, verzaubern.
Rita.Balon@ski-online.de
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HORDIC AKTIV

Nordic Inline Skating
Strecken erdffnet

as DSV nordic aktiv Zentrum Win-
D terberg verfiigt als erste Einrichtung
dieser Art iiber offizielle Nordic Inli-
ne Skating Strecken. Die Wege sind wie

Nordic
Inline
Skating:

it der richtigen
Technik geht's
rasant voran.
Die Starttafein
(s. Bild oben)
geben wertvoiie
Tipps

IGAU INNGAU (1)

beispielsweise auch in den DSV Nordic
% Walking Zentren mit Schildern versehen.
Eine Starttafel (s. Abbildung oben) zeigt
nitzliche Tipps fiir Anfanger sowie eine
Ubersichtskarte mit den Streckenverldu-
= fen. Die Strecken sind nach DSV-Richtlinien
g homologiert und in verschiedene Schwie-
& rigkeitsgrade unterteilt. Das ganzheitliche
£ Nordicaktiv-Konzept des DSV wird per-
g manent weiterentwickelt. So wird stan-
£ dig tber neue Wege nachgedacht, um
g die Menschen zum Sport, in die freie Na-

UB BREMERHAVEN (1

€ tur, aber auch in die Vereine zu bringen._é}lnfos: www.ski-online.de/nordicaktiv £

Die Starttafel fiir Nordic Iniine
Skating, zeigt aktueile (bungen und
Techniken. AuBerdem sind natdriich die
Iniinestrecken in der Obersicht zu sehen

Angebote wie Nordic Inline Skating stei-
gern die Attraktivitit eines solchen Zen-
trums natiirlich enorm. Winterberg wird
nicht das einzige Zentrum dieser Art blei-
ben, denn schon bei vielen anderen
Nordicaktiv Zentren in Deutschiand gib-
t's Konzepte zur Realisierung derartiger
Angebote. So werden vielerorts Skiroller-
Strecken genutzt, die auch den Skatern
optimale Bedingungen bieten. jedoch
sind diese Strecken dann natiirlich nur
aulerhalb der festgelegten Trainingszei-
ten fir Jedermann geéffnet. Sicherlich
kommen auch Fahrradwege fiir die Nut-
zung mit Inline Skates in Frage. Es kon-

Die nordische
Zukunft

komm! such auf Rollen

nen aber auch neue Strukturen geschaf-
fen werden. In Winterberg wurde bei-
spielsweise extra eine alte Bahntrasse as-
phaltiert. Wichtig sind hier aus
sicherheitstechnischen Griinden eine ge-
wisse Mindestbreite der Strecken — be-
sonders in den Kurven — sowie in An- und
Abstiegen geniigend Auslauf an den Sei-
ten. Die néchsten geplanten Strecken
entstehen am Notschrei im Schwarzwald
und werden noch im Sommer ausgewie-
sen und beschildert.

Meisterliche
Rollenspiele

Norddeutsche Roliski-Meisterschaft

statt. 60 Teilnehmer von sieben bis
70 Jahren roliten auf dem 1,5 Kilometer-
Rundkurs um die Wette. Dabei zeigte
sich das ein oder andere bekannte Ge-
sicht in den Startreihen. So gingen Welt-
meisterin im Sprint llka Ostermeier-Neu-
mann und der Gesamtweltcupsieger von
2003 Uwe Riesen an den Start. Infos un-
ter: www.skiclubbremerhaven.de

A m 22. Mai fand in Bremerhaven die

Dynamik und Geschwindigkeit

zeichnen Rollski-Wetthewarbe aus

Mehr Teilnehmer

ie Bilanz des diesjahrigen Inngau-
D Sparkassen-Cups fillt iberaus po-

sitiv aus, denn in diesem jahr
schnellten nicht nur die Teilnehmerzah-
len nach oben. Es konnte auch auf eine
extrem erfolgreiche Nachwuchssaison
zurlickgeblickt werden. Die Jahrginge 90
und 91 lassen die Verantwortlichen voller
Zuversicht in die Zukunft schauen. Wei-
tere Infos: www.sv-inngau.de

Die Mithen haben sich gelohnt
fur die Sieger des Inngau-Sparkassen-Cups
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REORDIC WALKING Ii DSV

band kommt immer besser in

Schwung. Am 29. Mai mobilisierten
rund 60 Skivereine beim bundesweiten
»DSV Nordic Walking Day« mehr als
7.000 gesundheits- und fitnessbewusste
Freizeitsportler aller Altersklassen im Rah-
men eines groBen Aktionstages. Die Sta-

N ordic Walking im Deutschen Skiver-

Dexr DSV HNordic
Walkin% Day

fiir Jederminn

tionen reichten dabei von der Nordsee-
kiste bis in die Voralpenregionen. Mit
Unterstiizung der BARMER, Deutsch-
lands gréRter Krankenkasse, konnten
Interessierte die ganze Palette der Bewe-
gungsangebote aus den Skivereinen ken-
nen lernen. Sie reichte von Einsteiger-
und Schnupperkursen fiir Nordic Walker,
tiber ambitionierte Touren auf dem DSV
Nordic Walking Streckennetz bis hin zum
sportlichen Nordic Inline Skating. Der
»DSV Nordic Walking Day« unterstrich
damit einmal mehr das reichhaltige und
fachlich kompetente Bewegungs- und

UTHER, SCHOTTLER, DSV, WEINBUCH (2}

S

Néhe zum Skilauf demonstrieren Erwin
Schottier; Beatrice Lerch, Norbert Schied, Dieter
Buchhetlz, Susanne Gefl und Rildiger SchauB (vin.r)

Breitensportprogramm der Skivereine in
Deutschland. Es findet seine Fortsetzung
in Kursen, die zum Teil von Krankenkas-
sen, wie der BARMER, bezuschusst wer-
den. Dariiber hinaus laden immer mehr
Vereine und ihre qualifizierten »DSV

Regional +++ DSV Regional +++ DSV Regional ++4+ DSV

Rugional

Nordic Walking Trainer« in Deutschland
zum Mitmachen beim »DSV Nordic aktiv
Treff« ein. Hier finden Einsteiger und
Fortgeschrittene qualifizierte Betreuung
bei der Entdeckung und Vertiefung ihrer
nordischen Lieblingsdisziplin.

Mehr Infos gibt es unter:
www.ski-online.de/nordicaktiv

Freude an der Bewegung stand
beim 1. DSV Nordic Walking Day im Yordergrund

= 3 ]
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der Pistenbetrieb nach Skologischen Grundsatzen

Im Schwarzwald, wie hier am Feldberg, funktioniert

Nachhaltig gut

usgehend von einer Bestandsanaly-
Ase und dem klimatologischen Po-

tenzial wurden in Baden-Wiirttem-
berg vielfiltige Handlungsempfehlun-
gen zu Schnee-, Pisten- und Loipenma-
nagement erarbeitet. Im Auftrag des
Wirtschaftsministeriums  Baden-Wiirt-
temberg hat das Institut fiir Natursport
und Okologie an der Deutschen Sport-
hochschule KéIn einen Leitfaden fiir Ski-
gebiete entwickelt. »Mittelgebirge wie
der Schwarzwald haben eine wichtige

Bedeutung fir den Wintersport«, weilt
DSV Umweltreferent Tobias Luthe. Zur
nédchsten Wintersaison 2005/2006 wer-
den nun im Rahmen der Empfehlungen
einige Anderungen am alpinen Skigebiet

Wintersport im
Mittelgebirge

in Einklafg mit der Natur

Feldberg-Grafenmatt-Fahl durchgefiihrt.
So wird es eine neue Pistenbriicke sowie
einen neuen Sessellift geben. Nahere In-
fos unter: www.ski-online.de/umwelt

Die Shirts

von Patagonia
sind aus

] -
Wer weiB, gewinnt

eim Online-Quiz des DSV Umwelt-
B beirats gibt's attraktive Preise zu ge-

winnen. Neben einem Fernglas
von Zeiss, einem Ski von Salomon
und Winterschuhen von Kamik
gibt’s auch organische Baum-
wollhemden von Patago-
nia, Schneeketten von

Rud und ein Abo
der Zeitschrift Out- {J8
door zu gewinnen.
Auf ski-online.de/um-
welt werden Fragen ge- _
stellt wie: Was sind Auswir-
kungen der Klimaerwarmung auf den
Schneesport? Welchen Sinn haben
Schneekanonen? Was sind
FFH Gebiete? Teilnah-
. meschluss ist der 31.
. August.

Winterboots
von Kamik halten
besonders warm.
Schneeketten von
Rud sorgen filr

guten Halt

<

KORDIC WALKIEG

Prévention

ordic Walking kann auch fiir Diabe-
Ntespatienten eine sinnvolle MaR-
nahme zur Rehabilitation sein. Aus
diesem Grund arbeitet das DSV Gelita
Nordic Walking Ausbildungszentrum
Pfalz jetzt eng mit dem Deutschen Dia-
betiker Bund zusammen. So stellt der
Bund Referenten und Arzte zur Ernih-
rungsberatung. Zudem sind spezielle
Nordic Walking-Kurse fiir Diabetiker ge-
plant. Infos: www.donnersberger.de

KACEWUCESEORDERUNG

Talentiade

D er. ehemalige DSV-Generalsekretir

Helmut Weinbuch kann'’s nicht las-

sen. Wenn er etwas fiir den Sport
tun kann, dann steht der leidenschaftli-
che Sportler Weinbuch Gewehr bei FuR.
Zum zweiten Mal organisiert er mit sei-
nen Helfern die Berchtesgadener Kinder
und jugendolympiade, die am Samstag,
den 23. Juli, stattfinden wird. In leicht-
athletischen Disziplinen messen sich Kin-
der und Jugendliche zwischen vier und
16 Jahren. Beim Olympialauf kann jeder
den Berchtesgadener Nachwuchs unter-
stitzen. Pro gelaufene Runde gibt’s 10
Euro in die Talentkasse. Anmeldung bei:
Hartmut Karstens, 08652/ 976 489 oder
hkarstens@ospbayern.de.

Macht
mobil:
Helmut
Weinbuch
bringt den
Nachwuchs
in Fahrt

Weitsprung
gehdrt zum
Leichtathletik-
Dreikampf
nach den
Regeln der
Bundesjugend-
Spiele
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NORDIC AKTIV MIT DEM DSV

Die Stécke sind dabei ein recht vielseiti-
ges Sportgerdt. Mit ihnen l4sst sich das
Bewegungsangebot fiir die Youngsters
spannend gestalten. Sie kénnen damit
Eisenbahn fahren oder sie wie einen
Speer. moglichst weit werfen. Bei diesen
Spielarten steht nicht nur das Grup-
penerlebnis im Vordergrund, es wird
auch der Ehrgeiz der kleinen Walker
angespornt. Beim Speerweitwurf jeden-
falls ging Peter Schlickenrieders Rech-
nung auf. Immer weiter und immer héher
flogen die Stocke der vier Freunde. Und
als Carlo mit einem perfekten Wurf den
bekannten Langlauf-Champion (iber-
trumpfte, war fiir ihn Nordic Walking das
Grofte. »Gerade Mannschaftsspiele, bei
denen sich die Kleinen untereinander
er mit den Erwachsenen messen kon-
--{gnﬁ'ﬁhen die Motivation«, so

FOTOS: |ORG REUTHER



sing: -Beim Nordic Walking gefit's

bentéuer-Spiefplat

ken, bedarf es eine Menge Uberzeu-
gungsarbeit. In diesem Fall rat Peter
Schlickenrieder den Eltern, einfach nicht
von Nordic Walking zu reden, sondern
spannende Geschichten zu erzihlen.
Mit Entdeckungsreisen in den Hexen-
wald oder in die Bédrenschlucht bei-
spielsweise, lassen sich die Kleinen rela-
tiv leicht diberzeugen. Und die Stocke,
die braucht man, um sich zu wehren.

Nordic Walking mit Kindern liegt auch -

Anke Faller besonders am Herzen. Um
die Eltern generell firs Nordic Walking zu
sensibilisieren, veranstaltete die Nordic
Walking-Mastertrainerin aus Kirchzarten
im neu er6ffneten DSV Aktivpark einen
Einsteigerkurs fiir Kinder, bei dem auch
die Erwachsenen mitmachten. »Es ist
wichtig, dass dem Nachwuchs der SpaR
an der Bewegung vorgelebt wird«, lautet
ihr Credo. Zudem entwickelte die
Schwarzwilderin ein Konzept, um Nor-
dic Walking in den Schulsport zu inte-
grieren. Fir den Nordic Walking-Gipfel
am 11./12. Juni in Breitnau/Hoch-
schwarzwald trainierte sie zwdlf Wochen
flang zusammen mit einer Physiothera-
peutin und einer Mutter 20 Kinder der
Klasse 3b der Grundschule Kirchzarten.
Parallel dazu fuhrte sie mit ihrem 9-jahri-
gen Sohn Marvin, der Ausdauersport-
arten wie Langlauf betreibt, und dessen
Freund Marco ein herzfrequenzgesteuer-

agy

tes Training durch. »Nordic Walking for-
dert in hohem Mafe die koordinativen
Féhigkeiten«, so die engagierte Mutter.
»Deshalb ist es eine Sportart, die sich
hervorragend fiir alle Kinder eignet. Und
gerade weil es ohne Risiko ausgelbt wer-
den kann, ist sie auch ideal zur Unter-
stiitzung der Gewichtsreduktion.«

Schottler keinen Zweifel. »Es gibt kaum
eine bessere Sportart fir GroR und
Klein«, betont der ambitionierte DSV
Nordic Walking-Ausbildungsleiter Pfalz.
Sein Motto beim 1. Deutschen Nordic
Walking Formationslauf Ende Mai laute-
te: Nordic Walking als FamilienspaRB-
aktivitdt. Dabei ist Nordic Walking nicht

Dem Nachwuchs muss der SpaB an der
Bewegung auch vorgelebt werden

Dass Nordic Walking nicht nur fir Giber-
gewichtige Kinder ein Gesundheitssport
ist, das bestatigt Dr. med. Ludwig V.
Geiger, Leiter des Institutes fiir Sport-
und Préventivmedizin in Kolbermoor:
»Die Auswirkungen des Nordic Walking
auf das fettverbrennende Energiesystem
sind ausgezeichnet.« Der Mannschafts-
arzt des Deutschen Skiverbandes und
Kinderbuch-Autor von »SuperHenry«
plddiert schon lange daftir, Nordic Wal-
king kindgerecht zu gestalten: »Bei-
spielsweise wéren Abenteuerparcours,
in denen ungefédhrliche Wasserfurten
oder Grdben zum Durchwaten mit
Stocken einladen, ideal fir die ganze
Familie.«

Dass sich Nordic Walking als Familien-
sport etablieren wird, daran lasst Erwin

nur familienfreundlich, sondern auch
ein Sport, der keine Locher ins Budget
reiBt. Denn auRer den Stdcken sind die
Iinvestitionen gleich Null. Laufschuhe,
sowie Shirt und Short brauchen die
Kleinen auch im Turnunterricht. Und
irgendwohin reisen muss man auch
nicht. Selbst in den Grof}stadten kann’s
gleich vor der Haustir losgehen. In den
Grinflachen und Parks finden urbane
Stadtmenschen Spielwiesen in Huille
und Fulle. Eins ist sicher: Kaum eine
Sportart eignet sich mehr zum
Generations-Crossing als Nordic Wal-
king mit seinen vielen, spannenden
Spielarten, bei denen Gro und Klein
ihren SpaR haben. Sofie, Jakob, Leo und
Carlo sind der beste Beweis dafiir.
Rita.Balon@ski-online.de
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Peter Schlickenrieder zelgt, wie man’s richtig
macht. Immer gegenldufig: rechtes Bein nach vorns, linker
Stock nach vorns und umgekehrt. Auf keinen Fall im

Gib Gas, das macht SpaR!
Nordic Running mit Doppelstockeinsatz wie F
beim Langlaufen, bringt den Kreisiauf
in Schwung und macht den Kindern SpaB.
Dabel mit dem Oberkdrper nach vorne
gehen, die Stdcke losiassen und einfach nur /4
weit nach hinten fliegen lassen. Damit
bekommen die Kids auch ein Gefiihl dafir,
dass sie beim Riickschwung die [
Stbcke freigeben |

Kinderleicht
ist diese Ubung nun
wirkiich nicht, aber
sehr effektiv filrs

i Reaktionsvermdgen. Im
Krels aufstelien: Jeder
nimmt einen Stock in
die Hand. Auf
Kommando den Stock
loslassen und ganz
schnell den Stock vom
Nachbarn fassen, noch
bevor dieser umfilit.
Erschwert wird das
@anze, wenn erst beim
Kommando gesagt wird,

i ob rechts oder links

N
RIS

Mit dem Hopserlauf erlernen die Kids spielerisch und mit viel
Action die richtige Nordic Walking-Technik. Beim Hiipfen miissen das rechte
Knie und der linke Arm hochgehen und umgekehrt
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FOTOS:

: ﬂ Dr. med. Ludwig V. Geiger
M Leiter des Institutes fiir
Sport- und Préaventivmedizin
in Kolbermoor,
Rosenheimer Str. 65

B Mannschaftsarzt im
Deutschen Skiverband

M Vertragsarzt des OSP-Bayern

B Autor mehrerer Biicher Gber
Ausdauertraining, Gesundheitstraining,
Uberlastungsschaden im Sport,
Kinderbuch »SuperHenry«
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Abgesehen davon, dass Kids Nordic
Walking auf den ersten Blick total lang-
weilig finden, wie ist der gesundheitliche
Effekt fiir Kinder und wie kann man sie fiir
diese nordische Sportart begeistern?

BEeEtsl Nordic Walking entwickelt sich
in der Erwachsenenwelt »megatrendig«
und ist hier auch sinnvoll. Fir Kinder gibt
es sicher attraktivere sportliche Heraus-
orderungen als gleichmdRig dynami-
sche Arm- und Beinbewegungen mit

relativ langweiligem Charakter. Kennt
man aber die steigende Zahl Uberge-
wichtiger Kinder und weil um die her-
vorragenden Auswirkungen des Nordic
Walking auf das fettverbrennende Ener-
giesystem, so wird es unsere Aufgabe
sein, Nordic Walking kindgerecht zu
gestalten. Beispielsweise eignen sich
hierfiir Abenteuerparcours mit Durch-
waten von ungefahrlichen Wasserfurten,
Graben oder dhnliches, wo man eben
Stécke wirklich braucht. Man kann zwei
rivalisierende Gruppen bilden, die auf
breiten Wegen nebeneinander auf Tem-
po gehen, wenn eine lduft, muss die
ganze Gruppe 50 Meter zuriick. Da sind
den Spielformen keine Grenzen gesetzt.

Was bringt Nordic Walking fiir die
Koordination und Kondition der Kinder,
wie ist die Wirkung fiir Herz-Kreislauf?
Die koordinativen Reize des
normalen Nordic Walking werden mei-
ner Meinung nach iiberschitzt, die Be-

3 und umgekehrt. Wem dies mit den Sticken zu

wegung ist zu monoton und zwei weite-
re »Stockbeine« entlasten das Gleichge-
wichtssystem eher, als dass sie es trainie-
ren. Natiirlich kann man auch hier fir
Kinder wieder koordinative Reize ein-
bauen, was mir aber zu konstruiert
erscheint, zumal dadurch die Ausdauer-
entwicklung insbesondere die Fettver-
brennung eher gestort wird. Letztere ist
sicher auch im Kindesalter ein dominie-
render Effekt. Die Wirkung auf das Herz-
Kreislaufsystem ist vorhanden, aber eher
unterschwellig, die Reizintensit4t miisste
dafiir etwas hoher sein.

Schadet Nordic Walking dem Bewe-
gungsapparat im Wachstumsalter?

: Nein, keineswegs. Der wachsen-
de Bewegungsapparat ist zwar empfind-
licher auf unphysiologische &uRere Reize.
Nordic Walking entspricht aber physiologi-
scher Reizgebung und ist damit ohne
Schadigungscharakter, es sei denn, die
Kids hauen sich die Stécke um die Ohren.
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! Riicklings iibersetzen firdert die

koordinativen Fahigkeiten: linkes Bein nach
hinten, Oberkdrper in die gegenldufige Richtung
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Slalom-Laufen um die
Stdcke, das Ist eine ideale
Splelform nicht nur fiir Ski-
90| Kids: Um das ganze zu erschwe-
| ren, muss Leo vorwérts laufen
el und Jakob riickwirts. Carlo gibt
= S das Kommando

Bt ekt on st 7oV
’.F-? |

Auf die Plitze fertig los! Beim Doppelstock-Sprung geht es

darum, wer am weltesten hilpft. Skispringer-Fans, was ja
bekanntlich die meisten Kids sind, landen elegant im Telemark

Mit ganzer Kraft driicken Leo und Sofie
ihre Stdcke gegen den Stock von »Schiicki«.

Sie freuen sich tierlsch, wenn sie dan Langlauf-
Champion besiegen. Aber Vorsicht zum Fechten
sind die Stocke nicht geelgnet - auf seitliche
Schidge kann das Carbonmaterial des

Stockes brechen

Wie elnen
Speer werfen die
Kids die Sticke so
welit wie’s nur geht,
Linker FuB nach vorn,
mit der linken Hand
zielen und ab geht die
Post. Wer wlil, kann
auch Anlauf nehmen




Die
Eisenbahn

Ist ein lustiges
Gruppeneriebnis
und eine gute Obung
fiirs Rhythmus-
gofilhi. Dabel kom-
men Passgénger
automatisch in
den richtigen
Bewegungsabiauf

Springen macht Kindern SpaR. Gerade die Natur bietet vielfache
Mbglichkeiten, die sich als Hindernisse anbieten. Jakob zum Beispie! hilpft In
der Nordic Walking-Technik von einem abgesiigten Baumstamm auf den anderen

N e el A RO

Hoch hinaus springt Leo {iber den Baumstamm. Dabel
werden spielerisch die Schnelikraft und die Koordination
goschult, egal ob in der @rétsche oder beldbeinig

Das kleine Kraftstudio: Mit Stcken in der Hand
iasst sich eine Vielzahi von Kraftigungsbungen durchfihren,
die SpaB machen und nebenbei die ganze Xrpermuskuiatur
trainieren. Die seitlichen Liegestiitzen schuien Bauch,

Arme, Schultern und Riicken
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Anke Faller

Die 38jahrige Mutter eines
9jahrigen Sohnes ist Mas-

| tertrainerin der ersten

M Stunde und Ausbilderin der
Intersport Deutschland. Sie
arbeitet mit bei der Produktentwicklung
von Stdcken, Schuhers Bekleidung und
Pulsmessern und ist Leiterin des Teams
Nordic Competenz in Kirchzarten bei
Freiburg im Breisgau

Nordic Walking boomt. Gerade in
jugendlichen Kreisen heifit es aber auch:
Das Gehen am Stock ist doch nur was
fiir Altere. Hat Nordic Walking fiir Kids
und Jugendliche {berhaupt was

2u bieten?

AL Mittlerweile ist das Image,
dass Nordic Walking nur was fur Altere
ist, nicht mehr so verbreitet. SchlieBlich
sieht man immer mehr Nordic Walker ab
30. Das sind meist Fitness-orientierte
Menschen, die Nordic Walking ais
Ausgleichssportart sehen und vor allem
als effektives Ganzkorpertraining. Fir
Jugendliche ist es momentan sicher noch
nicht das Thema schlechthin, aber die
Zielgruppe der Ubergewichtigen Ju-
gendlichen, vor allem die Madels, kann
man sicher dafiir begeistern.

Sie haben Anfang April das Projekt
»Kinder & Nordic Walking« ins Leben
gerufen. Was hat Sie dazu bewegt und
wie sieht ihre Kursgestaltung aus?
In Kirchzarten gibt es an der
Grundschule das Projekt »Bewegte Schu-
len«, da engagieren sich die Eltern. Sie
bieten verschiedene AGs an, um die
Schulkinder in Bewegung zu bringen.
Die AGs laufen immer nachmittags. Vor
zwei Jahren habe ich fiir die 1. und 2.
Kliasse eine Ball AG angeboten und fest-
gestellt, dass viele Kinder Koordinations-
schwichen haben. Mir machte das Ar-
beiten mit den Kindern sehr viel SpaR,
und deshalb habe ich gleich an Nordic
Walking gedacht. Zu dieser Zeit gab es
noch keine Kinder-Nordic Walking-St6-
cke. Zum Glick klemmte sich die Firma
Exel dahinter und stelite mir fir dieses
Projekt »Family«-Stocke zur Verfligung.
Diese Stocke haben den Vorteil, dass sie
unterhalb vom Griff verstellbar sind und
£ daher »mitwachsenc. ich habe die Eltern
Ezu einem Eiternabend eingeladen und
2 ihnen das Projekt vorgestellt. Dabei habe

ich ihnen gleich verdeutlicht, dass sie
mitziehen missen. Das heit: Einmal in
der Woche gebe ich einen Kurs fiir die
Kids und einmal missen die Eitern mit
den Kindern laufen. Die Kinder nehmen
das sehr ernst und bringen die Eltern auf
Trab. Sie erzdhlen mir dann im Kurs, wie-
viel Kilometer sie gelaufen sind, das ist
fiir sie immens wichtig.

Kinder sind sicherlich anders fiir den
Nordic Walking-Sport zu begeistern als
Erwachsene. Mit welchen MaBnahmen
motivieren Sie den Nachwuchs?
Natirlich sind Kinder fur jede
Art von Bewegung zu begeistern. Jedes
Kind mochte sich von Natur aus be-
wegen. Jedoch werden den Kindern
zuviel verlockende Angebote gemacht,
die sie zu Stubenhockern machen.
Sicherlich ist es fur die Eltern bequemer,

das Kind vor den Computer zu setzen,
als sich aufzuraffen und loszulaufen.
Man muss die Kinder motivieren, und in
der Gruppe ist es gar nicht so schwierig.
Am einfachsten ist es mit der Schulklasse,
weil sich die Kinder schon kennen. ich
baue Spiele ein, mache Koordinations-
Gbungen, Wettspiele, auch Techniktrai-
ning. Die Kids sind jedes Mal iiberrascht,
wie schnell die 90 Minuten vorbei sind.
Die Zahl der Kinder, die an Diabetes und
Ubergewicht leiden, nimmt gerade in
Deutschland erschreckend zu. Ist Nordic
Walking ein probates Mittel gegen diese
Zivilisationskrankheiten? Und ist es in die-
sem Falle nicht wichtig, auch medizini-
sche Betreuung zu haben?

BB Nordic Walking ist perfekt
gee|gnet, um den Fettstoffwechsel an-
zuregen, da man im Bereich zwischen 60
bis 70 Prozent trainiert. Diese Kinder fiir
andere Ausdauersportarten zu motivie-

—— MOROLNGE KIDS—

ren, ist sicherlich schwieriger. Beim
Nordic Walking merken sie gar nicht,
dass sie die Ausdauer trainieren. Vor
allem fiir Kinder in der Gruppe, die etwas
Uibergewichtig sind, ist es perfekt. Sie
kénnen zusammen mit den »sportliche-
ren« Kindern mithalten und haben noch
SpaR dabei. Diabetes, Bluthochdruck,
Ubergewicht usw. all dies kann {ber die
Bewegung verbessert werden. Natirlich
ist auch die Erndhrungsumstellung wich-
tig fur den Erfolg. Im Kurs spreche ich
dies auch immer mal mit den Kindern
durch. Zur Zeit betreue ich meinen Sohn
Marvin und dessen Freund Marco mit
einer Pulsuhr, damit ich das Training aus-
werten kann. Diese Werte notiere ich in
einer Trainingsfibel und werde am Ende
des Projektes sehen, wie sich ihr Fitness-
zustand verdndert hat.

SpalB fiir GroB und Kiein -
Mastertrainerin Anke Faller mobilisiert In ihren
Nordic Walking-Kursen die ganze Familie

Sie planen, Ihr Projekt deutschlandweit an
den Schulen zu etablieren. Ist das iiber-
haupt realisierbar und welche Schritte
haben Sie bereits unternommen?

Ich wiirde mir wiinschen, dass
Nordic Walking als fester AG-Bestandteil
an den Schulen etabliert wird. Nachstes
Jahr werde ich eine Fortbildung in mei-
nem Ausbildungszentrum Nordic Com-
petence anbieten, damit ich meine Er-
fahrungen schildern kann. Weiterhin
rate ich es jedem aktiven Nordic Wal-
king-Trainer, Mut zu haben und mit
Kindern zu arbeiten. Man lernt sehr viel
von ihnen, was man ebenso bei den
Erwachsenen anwenden kann. ich denke
es ist realisierbar, dauert jedoch noch
einige Zeit.
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Mit den Sticken so richtig ins Schwitzen
kommen: Die DSV-Sport-Technik dffnet Tore
zu Nordic Walking mit Leistungsanspruch.
Teil 3 der DSV-Nordic aktiv-Serie
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ie Sport-Technik baut auf der in der
Dletzten Ausgabe von raktiv« vorge-
stellten »Fitness-Technik« auf. Viel-
faltige Variationen der Technik, Erho-
hung der Bewegungsumfinge und -In-
tensititen sowie gezielter Einbau von
Belastungsintervallen machen aus einer
fitnessorientierten »Grundtechnik« eine
umfangreiche, intensive und koordinativ
schwierige Technikaufgabe. Diese Sport-
Technik ist ein ideales Ganzkérpertrai-
ning und beeinflusst gesundheitsrele-
vante Stoffwechselparameter hervorra-
gend. Weniger Gelibte benétigen aller-
dings einige Monate Training, um diese
Technik {ber eine ldngere Zeit ausiiben
zu kdénnen. Deshalb »Vorsicht« vor Uber-
lastungssyndromen.
Die Sport-Technik zeichnet sich durch
folgende Charakteristika aus:
> Sehr grofRer Bewegungsumfang
> Hobhe bis sehr hohe Intensitit des
Stockeinsatzes
> Auch im Anstieg Streckung des
Abstoflbeines und AbstoRarmes nach
hinten
> Eventuell etwas ldngere Stocke (fiinf
bis 10 Zentimeter mehr) fiir eine
intensivere Arm-Stockarbeit

Zielgruppe
Sport-Technik

> Leistungsorientierte Sportler

> Sportler aus anderen Sportarten
(Triathlon / Leichtathletik etc.)

> Wintersportler zur optimalen
Saisonvorbereitung

Eine Trainingseinheit in der Sport-Tech-
nik nimmt bei 70 bis 85 Prozent der
maximalen Herzfrequenz (Polar Own
Zone high) zirka 90 Minuten in der
Dauermethode in Anspruch. In ergén-
zenden extensiven und intensiven Inter-
vallen wird teilweise sogar die maximale
Herzfrequenz erreicht. Hierzu bieten
sich vielfaltige Technikvariationen wie
zum Beispiel Schrittspriinge (siehe Seite
39) an. Kraftigungsiibungen mit hoher

Intensitdat (15 bis 20 Minuten) vor der
Sport Ist iiberall: Peter Schlickenrieder sprintet die Treppen des Miinchener eigentlichen Belastungseinheit sind eine

Olympiastadions hinauf. 80 Meter Hihenunterschied sind eine echte Herausfoderung sinnvolle Ergdnzung im Sinne eines
Ganzkoérpertrainings. Stretching verbes-
sert nach der Belastung die Beweg-
lichkeit, das Korpergeftihl und helfen,
sowohl psychisch als auch physisch zu
entspannen. Auf der nichsten Seite ist
beispielhaft ein »Sport-Trainingspro-
gramme« zusammengestellt.

FOTO: ODLO
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Aufwidrmen
> Warm up
> Langsamer Trainingsheginn

Kréftigung im Stand

(Einzelilbungen)

> Isometrische Obungen fiir Hais-
und Nackenmuskulatur

> Schuitermuskulatur (Stock lber
Kopf, zusammendriicken)

> Bizeps (Stock gegen Widerstand
anheben)

> Trizeps (Stock hinter dem Riicken
gegen Widerstand hochziehen)

> Brust (Stock waagerecht vor der
Brust halten und zusammendriicken)

> Rilcken (Stock waagerecht vor der
Brust halten, eng fassen und zlehen)

> Kniebeugen einbelinig

> Abfahrtshocke (in verschiedenen
Positlonen)

> Einbeinstellung (das angewinkeite
Bein nach hinten oben schieben)

> Einbeinstellung (das angehobene
Beln seitlich abspreizen)

> Waden (auf Zehenspitzen stehen
und wippen)

Dile Fitnesstechnik
im Bild oben Ist die Basis
filr weiterfihrende
Bewegungsmiglichkeiten
In der intensiveren
Sport-Technik

Der Hopserlauf im
Blld links Ist eine von
vielen Varianten, dle sich
in der Sport-Technik
anbleten. Dlese
Bewegungsform stelit
besondere koordinative
Anforderungen an den
Nordlc Watker. Zudem ist
dle Trainingsintensitit
sehr hoch

Herz-Kreislauf-Training

Streckenprofil: kuplert/anspruchsvoli

(schwarze Strecke)

> Dauer zwischen 60 und 90 Minuten

> Belastungsintensitit je nach
Leistungsniveau

> Variation von Bewegungsumfang
und Bewegungsfrequenz

> Technikvarlationen (z.B.: Sprung-
schritt-Pyramide: 10 Spriinge (Pause),
15 Spriinge (Pause), 20, 25, 30, 25, 20 ...

Stretching (cool down)




Die 1:2 Skating-
Technik ist die
Imitation der
glnglgsten Skating-
Technik auf
Langlaufskl. Diese
Variante Ist
koordinativ
anspruchsvoll.

In gesprungener
Ausfithrung ist
zudem die
Trainingsintensitit
recht hoch

Sprungschritte:
Sehr anstrengende
Technikvariation fiir
kurze intervalle.
Kiassische
Sommertralningsform
von Skilangldufern,
besonders kraftvoll
und dynamisch

»Nordic |7
Running« Ausder |
Grundtechnik (Fitness- |

Technik) wirddas |

Tempo und der
Bewegungsumfang
erhht und In den

Laufschritt

ibergegangen.
Der Intensitit
sind bel dieser
Varlation keine
Grenzen gesetzt.

Sogar kurze

Sprints sind

miglich

FOTOS: CLAUS DEUTELMOSER
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100 JAHRE KIILSCAIA SEATIRISLE

DSV-StraBenfest in
Planegg bei Miinchen

er Deutsche Skiverband wird 100
D]ahre und lasst es sich nicht neh-

men, dieses Jubilaum auch gebih-
rend zu begehen. In Planegg, seit 1983
die Heimat des DSV, findet am 23. juli
ein grofes Stralenfest statt. In Zusam-
menarbeit mit der Gemeinde Planegg,
dem Kulturférderverein sowie dem Ju-
gendforum wird an diesem Tag ein ab-
wechslungsreiches Programm zum Mit-
machen geboten. Der Nordic Walking-
Sternmarsch, zu dem jeder herzlich ein-_e

geladen ist, wird den Auftakt des Festes
bilden. Ein Highlight wird dann sicher
die »Rollerski-Paar-Chalienge« mit DSV-
Skistars sein, die spater auf dem Markt-
platz auch fir Autogramme zur Verfi-
gung stehen werden. Sich wie Weltmei-
ster und Olympiasieger kdnnen sich
dann alie mal fithlen — im Skisprung-Si-
mulator, am Biathlon-Computer-SchieR-
stand oder spater selbst mit Rollerski
oder Inlineskates auf der Challenge-Run-
de. Eine Blade-Night sowie ein Open-Air-
Kino mit Willy Bogners »Ski to the Max«
runden ein tolles und vor allem aktives

B_Programm ab. Aiso nichts wie hin!
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SCHWARZWALD

Erinnerung

n dem neuen Buch »Leistungszentrum
I Herzogenhorn: Ein Juwel — nicht nur

fur den Skisport im Schwarzwald« von
joachim Spdgele erzdhlt Dr. Fredy Stober
tber die 50 arbeitsreichen Jahre, die er
mit »seinem vierten Kind« erleben durf-
te: die Probleme, die sich ergaben, die
Lichtblicke und nicht zu letzt die Erfoige.
Das Buch kostet 9,90 Euro und ist beim
Badischen Sportbund unter der Nummer
0761/1524610 erhiiltlich.

_——.-nu-.:khgt .!h 1
eistungszemrum,

=

. ¢1Térmz"ogel-hﬁ6rn

il

1 Juwel ——
~nicht nur:’

fiir den Skisport
im Schwarzwald -

NORDIC

Die WeinstraBe wird
Nordisch

G rolRes haben die Touristikverbande

WALKING

Nordliche und Stidliche Weinstrale

entlang eines der bezauberndsten
Themenwege Deutschiands vor. Gemein-
sam sollen entlang der sonnigen Lagen
am Rande der Rheinebene in Zu-
sammenarbeit mit dem Deutschen Ski-
verband zirka 20 neue Nordic Walking-

nordicaktiv

Zentren entstehen. »Die Nordic Walking
Arena Pfalz«, so ein Arbeitstitel, verfiigt
dann iiber rund 400 Kilometer homolo-
gierte Strecken und wire damit die groR-
te zusammenhdngende Nordic Walking-
Region Deutschlands. Die Planungen
sind schon sehr weit vorangeschritten.
Mehr zu allen Nordic Walking-Aktivita-

ten im Deutschen Skiverband unter
a_www.dsv-nordic-walking.de.

[9,]
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— Volldampf! Beim llordlc Blading finden
Skilanglauf-Skater a

pe $ Ilmgokahrt Iassen

sich so auch dle ersten Schift :
Schritte auf Schnee ideal vorbereiten

»Der DSV verfolgt in seinem Konzept
eine ganzheitliche Perspektive und
schafft (iber seine Vereine attraktive An-
gebote.« Dass sanfte Spielarten des
Sports, wie eben das Nordic Walking,
diesseits der Atemlosigkeit das Erlebnis
miteinander und Austausch untereinan-
der fordern, werde am eindrucksvollsten
und dauerhaftesten in den Vereinen
erfahrbar. »Und dass der sommerliche
Bewegungsablauf«, so Wagnerberger
weiter, »seine beinahe zwangsldufige
Fortsetzung im Schnee finden kann —
dann allerdings auf Langlaufski —
erweitert gerade im Skiclub das sportli-
che Spektrum auf eine erlebnisdichte Art
und Weise.«

»Jetzt fangen die auch noch im
Skiverband damit an und springen auf
den Trend aufc, klingt immer mal wieder
an, gerade wenn die Interessengruppen
unterschiedlicher Richtung ihre Claims
auf dem Markt abstecken. »Schmarrn,
erwidert DSV-Prasident Fritz Wagnerber-
ger: »Skisportler mussten von der aulRer-
ordentlichen Wirksamkeit speziell des

Entspannen! Die Faszination des Nordic
Walking liegt auch darin, dass Sport kein Stress
ist. Es gitt die Formel: Gut ist, was gut tut

Nordic Walking fiir die Fitness und die
Gesundheit nicht grof Gberzeugt wer-
den. Denn als Bewegungsmuster ist das
Gehen mit den Stdcken lange vor der
Erfindung dieses Modebegriffes im Som-

Immer dabei! Nordic Walking

und Blading offnen die Tiir zum
Skilanglauf. Der Genuss ist groB

mertraining speziell der Skilangldufer
fest verankert gewesen. Der ,Skigang’ im
Griinen schult traditionell die Koordina-
tion, die Ausdauer und auch die
Schnellkraft von Breiten- und Leistungs-
sportlern. In der Trainingslehre ist der
Bewegungsablauf daher bis ins Detail
analysiert und fur die Sportlerausbil-
dung spezifiziert worden. Nordic Wal-
king gehort also schon seit den 50ern zu
den Kernkompetenzen des Deutschen
Skiverbandes.«

Dies findet seinen Niederschlag im DSV
nordic aktiv-Konzept, das im Zusammen-
schluss starker Partner ein perfekt ge-
schniirtes Rundumpaket bildet. Der DSV-
Umweltbeirat hat gemeinsam mit der
Stiftung Sicherheit im Skisport, dem DSV
aktiv Club und dem Institut fiir Natur-
sport und Okologie der Deutschen
Sporthochschule in KéIn ein bundesweit
flichendeckendes Angebot geschaffen

DSV-Zentren sind
Premium-Marken

und baut es kontinuierlich aus. Den Kern
bilden die acht »DSV aktiv Gelita Nordic
Walking-Ausbildungszentren« mit ihrer
qualifizierten Trainerschulung. Die »DSV
nordic aktiv-Zentren« liegen in Skilang-
laufgebieten mit mindestens 60 Schnee-
betriebstagen pro Jahr, die bei den
Sport- und Service-Einrichtungen sowie
bei der Infrastruktur ein speziell definier-
tes Angebot schaffen. Diese Zentren ver-
steht der DSV als seine »Premium-Mar-
ken« des nordischen Sports. Wo auf den
Schnee nicht in dem MaRe Verlass ist,
werden zudem Strecken nach dem »DSV

aktiv 9



'Fitness-Technik: Wencke H_iilig vom DSV-Breitensport zeigt, worauf es bei dieser Technik-
Form ankommt. Auf groBen Bewegungsumfang bei intensiver Arm- und Stockarbeit

Aufwérmen

> Warm up / Laufen auf der Stelle /
diagonaler Armschwung

> Oben verschiedener
Schrittvariationen in den ersten
10 Trainingsminuten

> Langsamer Tralningsbeginn zur
Elnstimmung

FOTOS: CLAUS DEUTELMOSER, WORLE (1)

Bergab-Technik: Wenn's lelcht und Wenn’s steiler wird werden die

Kréftigung im Stand mitteistell bergab geht, werden die Stécke In  Schritte kleiner. Der Doppelstockelnsatz ent-

(Einzeliibung) Kreuzkoordination gefilhrt bel ielchter lastet die Gelenke. Die Stdcke werden welt vor

> Schultermuskulatur (Stock iiber Korperriickiage. Die Beine sind leicht gebeugt  dem Kirper eingesetzt. Auf Jeden dritten
Kopf, zusammendriicken) und die Stidcke setzen weiter hinten ein Schritt erfoigt der Doppeistockeinsatz

> Brust (Stock waagerecht vor der
Brust halten und zusammendriicken)

> Riicken (Stock waagerecht vor der Bergauf wird der Kirperschwerpunkt etwas weiter nach vorne genelgt. Der Belnabsto8
Brust halten, eng fassen und ziehen) erfoigt dynamisch. Die Arme schwingen weit an der Hiifte vorbel nach hinten, bis zur

> Abfahrtshocke (In verschiedenen Streckung. Wichtig ist grundséatziich ein weiches, rundes, harmonisches Bewegungsgefilhi

Positionen)

> Einbeinsteliung (das angewinkelte
Beln nach hinten oben schieben)

> Waden (auf Zehenspitzen stehen und
wippen)

Herz-Kreislauf-Training

Streckenprofii: flach/kupiert (rote

Strecke)

> Dauer zwischen 60 und 80 Minuten

> Belastungsintensitit je nach
Lelstungslevel

> Variation von Bewegungsumfang und
Bewegungsfrequenz

Stretching (cool down)




Der Skilanglauf-
Winter war einfach
fantastisch. Der
SpaB geht weiter
beim Nordic Walking.
Und zwar in der
DSV-Fitness-Technik.
Teil 2 der Nordic
aktiv-Serie

DSV-
Fitness-Technik

Die Fitness-Technik zeichnet sich durch

groen Bewegungsumfang, mittleres

Tempo, intensive Arm-Stockarbeit und

ein weiches, rundes, harmonisches

Bewegungsgefiihl aus. Sie l4sst die

gesundheitlichen Aspekte verstirkt zur

Wirkung kommen: hoher Kalorienver-

brauch, Muskelkréftigung, Stabilisation

der Wirbelséule und Stoff-

wechseltraining.

Die Technik in Stichworten:

> Arme nah am Kérper fithren

> Hande tief halten

> Arme bleiben immer locker gestreckt

> Héhere AbstoRintensitit Beine u. Arme

> Aufrechte Kérperposition

> Leichte Kérpervorlage

> Hufte nach vorne bringen (kein
Knick!)

> GroRer Bewegungsumfang

> Arme schieben an der Hiifte vorbei
nach ganz hinten (bis zur Streckung!)

> Hande vorne schlieen, beim nach
hinten Fiihren 6ffnen

> Kérperschwerpunkt méglichst schnell
Uber den Mittelful nach vorne
bringen!

> Bewusster AbstoR (iber den Vorful

— AN

Zielgruppe
Fitness-Technik

> Fitnessorientierte Sportler

> Gesundheitsorientierte Sportler (nach
Beherrschen der SOFT-Technik)

> Sportler aus anderen Sportarten

> NORDIC FITNESS-Interessierte
(alle Nordic-Sportarten)

Eine Fitnesseinheit dauert zirka 90
Minuten. Die Belastung in der Dauer-
methode mit 70 bis 85 Prozent der
maximalen Herzfrequenz (Polar Own
Zone high) kann nach Belieben durch
extensives Intervalltraining ergénzt wer-
den (Einbau von Elementen aus der
»Sport-Technik« - siehe nichste
Ausgabe). Die Kriftigung dient mit
mittlerer Intensitat vor der eigentlichen
Belastungseinheit als Ganzkérper-
training (15 bis 20 Min.). Auch Partner-
Ubungen sind méglich.
Stretching-Ubungen verbessern nach
der Belastung die Beweglichkeit, das
Koérpergefiihl und helfen maRgeblich,
sowohl psychisch als auch physisch zu
entspannen.

Auf der folgenden Seite ist beispielhaft
ein »Fitness«-Trainingsprogramm
zusammengestelit.

FOTOS: SALOMON



Nordic Walking ist
klasse und richtig
effektiv. Vorausge-
setzt die Technik
stimmt. Die Nordic
Walking Trainer
des DSV unter-
richten in den
Technik-Varianten
Soft, Fitness und
Sport. Alex Wairle, DSV-Chefaus-
bilder Nordic Walking, iiber eine
Bewegung im Aufbruch

Im Nordic aktiv Ausbildungskonzept hat
der Deutsche Skiverband die Bewegung
mit Stécken zu jeder Jahreszeit ins Visier
genommen. Nordic Walking, Nordic
Blading, Nordic Snowshoeing, Nordic
Cruising — worin liegt der Reiz, der diese
Spielarten miteinander verbindet?

Der Vorteil im Nordic Sport besteht
darin, dass der ganze Korper optimal
trainiert wird. »Nordic aktiv« ist dariiber
hinaus die effektivste Bewegungsform,
sich ganzjdhrig in der freien Natur fit
und gesund zu halten. Zudem sind die
technischen Anforderungen aus einer
nordischen Variante (bertragbar auf die
anderen. Nordic Walker lernen die Grund-
lagen des klassischen Skilanglaufs, Nor-
dic Blader kénnen ihre Erfahrungen pro-
blemlos auf dem Skating-Ski umsetzen.

Sie haben bei der Nordic Walking
Technik eine Unterscheidung zwischen
Soft, Fitness und Sport vorgenommen.

Ist das richtige Gehen mit den Stocken
tatséchlich so kompliziert?

Wie bei jedem Training gilt: Je nach Vor-
erfahrung und Zielsetzung variiert auch
das Training. Der Einsteiger bewegt sich
anders wie jemand, der sich durch Nor-
dic Walking auf die nédchste Skilanglauf-
Saison vorbereiten will oder der Triathlet,
der eine zusdtzliches Grundlagentrai-
ning sucht. Auch die Motivation zum
Nordic Walking ist v6llig unterschiedlich:
Der »Genuss-Nordic-Walker« wiinscht
sich eine maglichst 6konomische und har-
monische Bewegung, bei der auch das
Naturerlebnis nicht zu kurz kommt, Fit-
ness-Enthusiasten dagegen eine Technik,
die den ganzen Korper trainiert.

Es gibt nichts Gutes auller man tut es,
hat mal Erich Kastner gesagt. Ist es im

alcty
_ altiv.

auch die SOFT-Technik entwickelt: leicht
zu erlernen und fiir Einsteiger bereits ein
optimales Training.

Wenn Sie auf die Nordic Walking-
Angebote speziell der kommerziellen
Anbieter schauen — worin liegen dem-
gegeniiber die Vorteile beim DSV?

Fast alle kommerziellen Anbieter bieten
Kurse nur fir einen beschrankten Zeit-
raum an. Meist Gesundheitskurse, fiir
die durch die Krankenkassen eine
Kostenerstattung erfolgt. Nach dem Kurs
fehlen fastimmer die Folge-Angebote, es
gibt keine langfristige Betreuung und
keine Ganzjahreskonzeption. Hier liegt
die Stdrke unserer Vereine: Sie bieten in
der Regel ein attraktives Ganzjahres-
angebot, das neben den Nordic aktiv-
Spielarten nattrlich auch andere

Nordic Walking wird fiir die DSV-
Vereine das zweite grol3e Standbein

Angehen gegen die allgemeine Bewe-
gungsarmut nicht zweitrangig, ob die
richtige Technik zur Anwendung
kommt?

Das ist ja so faszinierend: Nordic Walking
spricht auch Menschen an, die bisher
durch Sport- oder Bewegungsangebote
nicht zu erreichen waren. Da heilt es:
klasse, dass sie den SpaR an der Bewe-
gung wieder gefunden haben. Und
genau fiir diese Zielgruppe haben wir ja

T

e

Sportmdglichkeiten erdffnet. Und das
alles zu Mitgliedspreisen, die ein kom-
merzieller Anbieter nie bieten kann.

Welche Potenziale sehen Sie in der
Trendsportart Nordic Walking im spe-
ziellen beim DSV und seinen Vereinen?

Nordic Walking wird fir die Vereine im
DSV ohne Zweifel das zweite groRe
Standbein neben dem alpinen Skisport
werden.
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Nordic fiir die Insel

um zweiten Mal hatte der Deutsche
z Skiverband die Nordic Walking-Be-

auftragten und Ausbilder der acht
DSV Gelita Nordic Walking Ausbildungs-
zentren aus den Landesverbanden zur
Zentralschulung nach Clausthal-Zeller-
feld eingeladen. Das Nordic Walking
Konzept des DSV, so der, Tenor bei dieser
Veranstaltung, greife immer besser.
Selbst in den Kiistenregionen, sogar auf
der Insel Sylt, entstehen derzeit DSV
Nordic aktiv-Zentren. Und die Zahl der
Antrége, berichtete DSV-Vizeprisident
Erwin Lauterwasser den 56 Teilnehmern,
steige immerweiter.  Dieter Lithning

ten Jahr emeut groRen Zuspruch er-
fahren hat, geht die Serie nun be-
reits ins achte jahr und ist ein richtiger
Dauerbrenner fir Freunde des Inline-
Sports.
Hier die wichtigsten Termine fiir 2005:

N achdem DSV-Ski-Inline-Cup im letz-

14.-15.05.2005 SV Schauinsland
04.-05.06.2005 TV Ebersberg
18.-19.06.2005  SC Falkenberg
02.-03.07.2005  SSV Degmarn
30-31.07.2005  SWV Fischach
Deutsche Meisterschaft
18.-19.09.2005  VfL Nagold
24.-25.09.2005  SC Mannheim
Europacup

17.07.2005 TSV Haarbach

Weitere Infos, das Pflichtenheft 2005 und
die Wettlaufordnung, DWO, gibt es im
Internet unter: www.ski-online.de
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1. DSV Nordic Walking Day

sche Skiverband startet mit Unter-
stitzung der Barmer Ersatzkasse
den ersten »DSV Nordic Walking Day«. In
ganz Deutschland prasentieren an die-
sem Sonntag der DSV, seine Landesski-
verbinde, Aktive, Trainer und Ubungslei-

Weil's gut tut

und SpafB macht:
ganz Deutschland walkt

A m 29. Mai, ist es soweit: Der Deut-

ter die ganze Vielfalt ihres Nordic aktiv-
Konzeptes. Wie bei einem Tag der offe-
nen Tir stellen die DSV Nordic
aktiv-Zentren und die Skivereine ihre An-
gebote rund um die nordischen Bewe-
gungsformen vor: Im Mittelpunkt stehen
dabei Nordic Walking-Kurse und -Tou-
ren. Aber auch Nordic Blading auf Inline-
Skates' gehort dazu, genauso wie nordi-
sche Kinder-Erlebnisangebote, Wettbe-
werbe, Promildufe und Workshops rund
um die Bewegung und die Gesundheit.
Alle Kurse werden von qualifizierten
DSV-Trainern und —Ubungsleitern ange-
boten. Der DSV Nordic Walking Day ist
dabei immer ein Fest mit einem unter-
haltsamen Rahmenprogramm, Musik so-
wie Essen und Trinken.

Regiional

‘gw' £ . Bewegung fir des gonze Jahr
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Dabei sein: Die Skivereine und Ihre
Macher stelien sich vor. Belm 1. DSV Nordic
Walking Day gibt es am 29. Mal in ganz
Deutschiand nordische Bewegungsangebote

Einfach machen: 8ich gesund zu
bewegen Ist ganz einfach. Die Nordic Walking-
Trainer des D8V zelgen, wie es richtig geht
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| Besser mit dem DSV! Beim »Nordic aktiv Treff« machen bestens

qualifizierte

-Trainer echten Breiten-Sport

Neu: Der »DSV nordic aktiv Treff«

er Deutsche Skiverband eroffnet

neue nordische Dimensionen:

Mitdem »DSV nordic aktiv Treff«
haben die Skivereine und DSV-Skischulen
jetzt die Méglichkeit, die ganze Palette
der nordischen Sportarten einem sehr
breiten Publikum anzubieten. Angespro-
chen werden Interessenten aus allen Al-
ters- und Zielgruppen, Vereinsmitglieder
und solche, die es werden wollen.
Die »Marke DSV« steht beim »aktiv Treff«
fir qualifizierte Nordic Walking Kurse,
Schulungen und kontinuierliche Ubungs-
stunden nordischer Sportarten. Wo im-
mer maglich finden diese auf dem vom
DSV zertifizierten Streckennetz in den
Nordic aktiv Zentren, den Nordic aktiv
Walking Zentren und den Ausbildungs-
zentren statt. Der Treff, so die Idee und
der Anspruch, ist somit ein Bestandteil
eines modernen Vereinsiebens in der Re-
gion, durchgefiihrt von qualifizierten
DSV Nordic Walking Trainern.

<

Der »DSV nordic aktiv Treff«:

* hat jeweils einen anndhernd gleichen
Ausgangspunkt;

« findet kontinuierlich zu festen Zeiten
statt, und das bei (fast) jedem Wetter;

* wird immer von einem ausgebildeten
DSV Nordic Walking-Trainer oder einem
lizenzierten DSV Ubungsleiter Nordisch
durchgefiihrt;

*wird, wo méglich, in Zusammenarbeit
mit Krankenkassen empfohlen;

Jeder Skiverein eines Landesskiverbandes
kann einen »DSV aktiv Nordic Treffs« ein-
richten. So geht's:

* Antrag und Anmeldung tiber das Inter-
netportal www.ski-online.de/nordicaktiv
aufrufen;

* Nach Bestdtigung durch den DSV kann
der Verein Werbematerialien (Ankiindi-
gungsplakat, Infoflyer, Teilnehmerurkun-
de, Teilnehmerkarten u.d.) fir seinen
»DSV aktiv Nordic Treff« im Internet ab-
rufen. Dr. Hubert Briihl
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Nordic aktiv: Hit diesem Erschelnungs-l
bild, werben Skivereine fiir thre Angebots
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Ein Tusch fiir Tusch

NACHWUCHS

I‘:. .*—__ » L i
Lauter Sprungstars: WeiBflog,
Kiesewetter, Thoma, Tusch Anfang der 90er

udi Tusch, ehemals Springer,

Trainer und mittlerweile Techni-

scher Leiter feierte im Kreise sei-
ner Weggefiahrten den 50sten. 36 WM-
und Olympiamedaillen hat er bereits auf
dem Kerbholz. Das konnte gefeiert wer-
den. Statt Geschenken gab’s Spenden fiir
den Nachwuchs des SC Siegsdorf!

SAISONAUETAKT

Herbstwaldlauf
2004 in Berlin

er »Dr. Christian Pfeil Ge-
D dichtnislauf«, kurz Herbst-

waldlauf, ~hat sicher die
lingste Tradition im Skiverband
Berlin. Als Auftaktveranstaltung zur
Saison soll er moglichst Vielen die
Chance geben, nicht nur die persén-
liche Form zu testen, sondern sich
in der SVB-Familie zuriickzumelden.
So haben sich auch dieses Jahr wie-
der knapp 100 Sportlerinnen und
Sportler zusammengefunden, um ih-
re Runden unterhalb des Berliner
Teufelsbergs zu drehen. Neben Vor-
standslauf und der Betreuung der
Kinder durch den Jugendausschuss
war erstmals die Trendsportart
Nordic Walking im Programm. 25
Teilnehmer beweisen die Richtigkeit
dieser Entscheidung. Fernsehreif
war wie in jedem Jahr der Lauf der
rund 40 Kinder im Alter von 4 bis 11
Jahren. Vom Aufwirmtraining, lie-
bevoll betreut durch die Berliner
Schneehasen, iiber die Anmeldung,
bis zum Lauf mit anschlieBender
Siegerehrung waren vielleicht mehr
Emotionen zu beobachten, als in
manchem Profi-Wettkampf. So muss
ein Familientreffen sein!

Regioral NEWS +++ DS¥ Regioral HEW

_ treuer, 1.5600 Medienvertreter, meh-

| Gastgeber sein. Das liegt zu einem
Grof3teil in euren Hinden«, ermun-

terte er die grofRe Helferschar,

HORDISCHE SKEI-Wi

um ersten Helfertag der Nor-

Helfertreffen |
dischen Ski-WM in Oberstdorf

Zkamen 1.200 der insgesamt

iiber 1.500 Freiwilligen aus ganz
Deutschland und bereiteten sich in
Theorie und Praxis auf die WM im
Februar vor. Nachdem sie mit allge-
meinen Informationen zum Stand
der Vorbereitungen versorgt und auf
die gemeinsamen Herausforderun-
gen eingeschworen wurden, stand
die erste knifflige Aufgabe fiir die
Helfer auf dem Programm: Still ste-
hen zum gemeinsamen Gruppenfoto.
Danach rauchten die Képfe. Die Hel-
fer hatten sich in 13 verschiedene
Ressorts aufgeteilt und iibten spie-
lerisch den Ernstfall. Schliefllich
gilt es, nichstes Jahr iiber 400 Sport-
ler, mindestens genauso viele Be-

rere tausend akkreditierte Giste
und 300.000 Besucher in Oberstdorf
zu betreuen. OK-Priasident und Biir-
germeister Thomas Miiller legte die
Messlatte hoch: »Wir wollen den G-
sten aus aller Welt ein perfekter

S +++ DSV RPegional HEWS
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S’ Frauen-Power mit
# Nordic Walkin

Jeihirbuch 2055.‘—,2_

ordic Walking, Nordic Blading,
NNordjc Cruisen.... kein anderes

Fitnessangebot bietet so viele
Méoglichkeiten, das ganze Jahr iiber aktiv
zu sein. Mit acht »DSV Gelita Nordic
Walking-Ausbildungszentren« und einer
zunehmenden Zahl' von »DSV Nordic ak-
tiv-« und »DSV Nordic Walking -Zen-

Fitte Inngau-Trainer

amit die Nachwuchsarbeit im

Inngau weiterhin Friichte

tragt, trafen sich zahlreiche
Vereinstrainer im Oktober in Hinter-
tux. Unter der Leitung von Franz
Holzl, Chiemgau/Inngau-Stiitzpunkt-
trainer Herren, wurden die neuesten
Riesenslalom- und Slalomtechniken
in verschiedenen Aufgabenstellun-
gen und Ubungsformen erarbeitet,
Kurssetzungen fiir den Kinder- und
Schiilerbereich geiibt und mit Theo-
rie und Videoanalysen ergéinzt.

Die Trainer aus dem Inngau
trafen sich auf dem Hintertuxer Gletscher

tren« entsteht mit den Skivereinen ein
immer dichteres Netz von Angeboten.
»Weil der sommerliche Bewegungsab-
lauf seine zwangslaufige Fortsetzung im
Schnee — dann allerdings auf Langlaufs-
ki oder Schneeschuhen - findet, ist das
Konzept des Deutschen Skiverbandes
noch erweitert worden«, weild DSV-Brei-
tensport-Direktor Dr. Hubert Briihl.
»Nordic 4 - das DSV Nordic aktiv Jahr-
buch 2005« macht diese ganzjihrige Fit-
ness-Philosophie auf 128 Seiten zum um-
fassenden Thema: Technik-Tipps, Aus-
riisstung, Mode und Wellness gehoren ge-
nauso dazu wie ein bislang einzigartig
zeitnaher Test der Nordic Cruising Ski
fiir die Saison 2005/06. Das Jahrbuch er-
scheint am 28. Januar und ist als Paper-
back im Bahnhofsbuchhandel und an ur-
banen Kiosken zu haben. Wer bis zum
31. Dezember bestellt, erhilt Nordic 4
vorab fiir 5 Euro (mit Rechnung) vor-
zugsweise frei Haus zugestellt. Bestel-
lungen bitte an den DSV, Gisela Bruck,
Telefon: 089/85 790-235,

E-mail: gisela.bruck@ski-online.de.
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DSV-Nordic-Experten

Fiir die neue Ausbildungsstruktur des Deutschen Skiverbandes im
nordischen Bereich steht der Startschuss an. In Ruhpolding trafen sich die
DSV-Experten zur Weiterbildung und zum Erfahrungsaustausch

zweite Januarwochenende fiir eine weitere

interne Schulung in Ruhpolding. Schwer-
punkte im Programm stellten unter anderem das
Aktionsbiindnis zwischen dem DSV und der BAR-
MER, Deutschlands gréfter Krankenkasse, fiir
gesundheitsorientierte, sportliche Bewegung
dar. AuBerdem stand eine Weiterbildung im Mo-
dul Nordic Snowshoeing mit Fachleuten aus dem
DSV Bundeslehrteam Tourenwesen und dem DSV
Umweltbeirat auf dem Programm.lDer Lehrgang
fand vom 13. bis 15. Januar 2006 im Rahmen des
Biathlon-Weltcups in Ruhpolding statt.
Den Hohepunkt bildete eine Diskussionsrunde
im Haus des Gastes in Ruhpolding zum Thema
Pravention und Gesundheit. Bei dieser Gelegen-
heit trafen Dr. Eckart Fiedler, Vorstandsvorsitzen-
der der BARMER, DSV-Prasident Alfons Hérmann
und DSV-Vizeprasident Peter Schlickenrieder zu-
sammen. Gemeinsam mit dem Expertenteam
Nordic wurden die Bedeutung des »Skisports in
der Pravention« sowie die Themen »Bonuspro-
gramm der BARMER« und »Deutschland bewegt
sich — die Gesundheitsinitiative von BARMER,
ZDF und Bild am Sonntag« diskutiert. Damit wur-
de die Zusammenarbeit noch einmal intensiviert,
nachdem bereits seit Ende des Jahres 2005 das
DSV-Angebot Nordic Walking Bestandteil des
BARMER Bonusprogramms »aktiv pluspunkten«
ist und solche Kurse einmal jéhrlich mit 8o Pro-
zent bei regelméafiiger Teilnahme erstattet wer-
den. Der Sonntag wurde genutzt, um sich im Mo-
dul Snowshoeing intern weiterzubilden. Robert
Schilling, Leiter des Bundeslehrteam Skitour, und

Das DSV-Expertenteam Nordic nutzte das

Tobias Luhte, DSV Umweltreferent, vermittelten
den Schwerpunkt Lawine und Sicherheit sowie
Umweltaspekte im Nordic aktiv Konzept. Auf der
abschlieBenden Tour unter der fachkundigen Lei-
tung von Expertenteam-Mitglied Reinhold Ra-
mesberg wurde intensiv Tourenplanung und -
fihrung sowie die Suche mit VS-Geriten geiibt.
Nach dieser gelungenen Schulung ist die Vorbe-
reitungsphase fiir den Startschuss der ersten
Lehrginge innerhalb der neuen Ausbildungs-
struktur Nordic abgeschlossen. Aktuelle Lehr-
gangstermine und weitere Informationen zur
neuen Ausbildung zur Grundstufe Nordic und In-
structor Nordic gibt es unter www.ski-online.de.

4 Nordic Snowshoelng ist ein

Modul des neuen Nordic-Ausbildungs-

Konzepts im Deutschen Skiverband

Amtswechsel belm SSV

Der Schwabische Skiverband hat seit November

2005 mitHeiner Dangel aus Kirchheim/ Teckei-
nen neuen Présidenten. Der 49-Jhrige Direktor einer
Bank tritt die Nachfolge von Dr. Franz Steinle an, der
nach seiner
Wahl zum Vi-
zeprésiden-
ten des Deut-
schen Skiver-
bandes sein
Amt im SSV
niederlegte,

Skispaf3 bel Nacht

Nach einer Bauzeit von sechs Monaten wurde im

Januar in Schwangau die Wintersport-Arena
Tegelberg Schwangau eingeweiht. Die Anlage verfaigt
nun Ober eine erweiterte Beschneiungsanlage und bie-
tet am Adler- und Reithlift die MBglichkeit zum Flut-
lichtskifahren. Ein weiteres Highlight ist die beleuch-
tete und ebenfalls beschneibare Nachtloipe direkt
unterhalb Schloss Neuschwansteins. Weitere Infor-
mationen dber die neuerdffnete ArenagibtesimInter-
net unter www.tegelbergbahn.de.

Buch iiber Sachsens Skiasse

D In seinem Buch »Sachsische Skispitzena spannt
Monty Gréfler den Bogen von Olympia 1956 zu
Olympia 2006. In unterhaltsam geschriebenen Por-
tréts der 40erfolgreichsten sichsischen Sportler lasst
der Autor Erinnerungen an grofie Triumphe wach wer-
den. Einbesonderes Angebot fiir Sachsens Vereine zur

Olympiasaison: Der
Verlag  weropress
GmbH Ptaffenweiler
bietet das Buch in
Abstimmung  mit
dem Landesskiver-
band Sachsen ab ei-
ner Abnahmemenge
von fiinf Exemplaren
zu  Sonderkonditio-
nen (mit 40 Prozent
Rabatt zum eigent-
lichen Einzelverkaufs-
preis von 19,95 Euro
plus Versandkosten)
an. Wer das Buch bestellen méchte, kann sich direkt an
den Verlag wenden: weropress GmbH, Steinbruchweg
22, 79292 Pfaffenweiler, Telefon: 07664/600015,
Telefax: 07664/8574, E-Mail: info@weropress.de,
Internet: www.weropress.de.
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Mehr Mitglieder mit
Nordic Walking
wachs durch Nordic Walking

E konnte innerhalb des letzten

halben Jahres der Skilanglauf- und
Rollsportclub Heimbach-Weis 2000
e.V. verzeichnen. Der »Skilanglauf-
verein« mit den Sparten Langlauf,
Rollski und Ski-Inline hatte Ende
2003 rund 30 Mitglieder. Im Jahre
2001 hatte Stefan Puderbach den
ersten Nordic Walking-Treff in Neu-
wied-Heimbach-Weis und Umgebung
gegriindet. Es wurden nur kleine
Kurse in Schnupperform angeboten.
Ein erster Anstieg der Teilnehmer-
zahlen war im Friihjahr 2002 zu ver-
zeichnen. Im Jahr 2003 kam dann die
Idee, die Nordic Walking-Kurse in

inen enormen Mitgliederzu-

Kooperation mit dem Bildungswerk _e
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des Landesportbundes anzubieten.
So wurde Mitte September spontan
gemeinsam mit dem Fachhandel ein
Kurs fiir Mitglieder und Nichtmit-
glieder angeboten. Umgehend mel-
deten sich iiber 20 Teilnehmer an.
Das war der Startschuss fiir die
Griindung der Nordic Walking-
Schule SG Mittelrhein. Mittler-
weile sind im SRC Heimbach-
Weis mehrere Nordic Walking-
Trainer titig, die zum Teil auch
in anderen Vereinen aushelfen.

Die Mitgliederzahl des Vereins
hat sich derweil auf iiber 100 er-
hoht. Sehr positiv: Der Verein
verzeichnet viele Eintritte von
Familien. Nordic Walking ist auf
Skiverbandsebene endlich ein
Bindeglied fiir alle anderen Nor-
dicsportarten im Sinne der Mit-
gliedergewinnung. Der SRC
Heimbach-Weis beweist dies auf

iforal +++ DSV Regional +++ DSV Regional +++ DSV

BAYZRNE WALKT

Das Streckennetz
wachst stetig

er glaubt, dass Nordic Wal-
king eine Sommersportart
ist, der irrt. Im Gegenteil -

am 19.11.2004 war es soweit: Das
Ausbildungszentrum am Chiemsee
erhielt Zuwachs. In dichtem Schnee-
gestéber wurde das Streckennetz
um drei Strecken erweitert. Neben
Bernau am Chiemsee kann jetzt
auch vom Rathaus in Marquartstein
und von der Chiemgauklinik mit
Stocken losmarschiert werden. Zu-
mindest in Bayern engagiert sich da-
mit erstmals eine Klinik aktiv im
Nordic Walking. Die Bewegung wur-
de bereits jetzt ins Reha-Programm
aufgenommen. Mit den DSV Nordic
Walking-Trainern sollen jihrlich
iiber 1.500 Reha-Patienten betreut
werden. Im Friithjahr 2005 werden
die Gemeinde Grassau und das
Sporthotel Astron drei weitere
Strecken er6ffnen. Damit wird das
Ausbildungszentrum neun Strecken
mit einer Gesamtlinge von rund 90
Kilometer aufweisen. Zudem: Die
Loipen im ersten »E.ON Bayern DSV
Nordic aktiv-Zentrum« in Bayrisch-
zell und Schliersee sind schon jetzt
gespurt. Im Frithjahr werden zu den
Loipen auch die Nordic Walking-
Strecken eroffnet. Jetzt schon vor-
merken: Der offizielle Er6ffnungs-
termin ist der 28. Mai 2005.

Aufbruch In Marquartstein: Bayerns Vize
Pater Schiickenrieder (3.v.r.) war dabel

S0 1 gl
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Der Deutsche Skiverband stelit mit dieser
Aktion einmal mehr nordische Sportar-
ten in den Mittelpunkt seiner Gesund-
heitsstrategie. Sanftes Ganzkdrpertrai-
ning, das iiberall und jederzeit mit gro-
Rem Erlebniswert betrieben werden
kann, ist dabei fiir jede Alters- und Kén-
nensstufe machbar und kann mafigeb-
lich zur Steigerung von Lebensqualitét
und Gesundheit beitragen. Die Vereine

Bopiorall +++ TSN
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im Deutschen Skiverband bieten dazu
deutschlandweit und ganzjahrig qualifi-
zZierte Angebote fiir Sporteinsteiger und
Wiedereinsteiger genauso wie fir lei-
stungsambitionierte Freizeit- Breiten-
sportler.

Alle Informationen zum DSV Nordic Wal-
king Day und die teilnehmenden Vereine
und Einrichtungen in threr Néhe finden
Sie unter: www.ski-online.de/nordicaktiv

Gewinnsi)ie 1

Am 29. Mai steigt der »1. DSV Nordic
Walking Day=. Sind Sie schon fit? Dann
kénnen Sie lissig auch diese Frage be-
antworten:

Wie viele Kalorien werden eigentlich in
etwa pro Stunde beim Nordic Walking
verbraucht?

Wissen Sie’s? Bestimmt finden Sie dazu
auch Hinweise unter www.ski-
online.de/nordicaktiv

Mitmachen ist ganz einfach. Schreiben
Sie die Lésung auf eine Postkarte und
schicken Sie diese an DSV Umwelt,
Kennwort Nordic Walking Day, Huber-
tusstraRe 1, 82152 Planegg oder per E-
Mail an nordicaktiv@ski-online.de.
Einsendeschluss ist der 03.06.05. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Mitmachen lohnt sich:

1. Preis: Ein Nordic Walking Wochenen-
de fiir 2 Personen im Kastanienhof in
Dannenfels (Pfilzer Wald) inkl. 2 Uber-

nachtungen, freie Benutzung von Pool £

>

und Sauna.

An diesem Wochenende erhalten Sie ei-
nen Einfiihrungskurs in Nordic Walking
sowie weitere gefiihrte Ubungsstunden
durch den Pfalzer Wald. Sie erleben ein
»Tischlein-deck-dich-Picknick«, dirfen
Pfalzer Wein verkosten und feiern einen
ziinftigen Hiittenabend. Bei einer Woh!-
fihimassage mit anschlieBendem Lin-
dofluid-Frische-Kick kénnen Sie so rich-
tig entspannen.

Dieser Preis wird eigens gestiftet von
Lindopharm. Mehr Infos zum lindgri-
nen Lindofluid Frische-Kick unter
www.gesundheit.de/lindofluid

Weitere attraktive Preise:

1 Paar Nordic Walking Stocke

1 Paar Nordic Walking Handschuhe

2 DSV aktiv Mitgliedschaften Basic-Pa-
ket fiir ein Jahr Laufzeit

(niheres siehe unter: www.ski-
online.de/nordicaktiv

5 DSV Atlanten Ski Winter 2005

3 DSV aktiv Rucksdcke

und viele weitere Sachpreise.

' lrdﬂngermaﬁ
6. - 8. Mai 2005

e
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Sportlich: Langlauf-Coach Jochen Behle
und Dr. Ernst Jakob setzen auf Gesundheit

2. Willinger Gesundheitssporttage

statt. »Aktivital« und DSV-Mann-
schaftsarzt Dr. Ernst Jakob und Bundes-
trainer jochen Behle prasentieren dabei
ein umfangreiches Gesundheitssport-
Programm. Neben Vortrégen stehen
Workshops, Laufen, Nordic-Walking, Cy-
cling, Aqua-Fit, Mountainbiking und eine
Laktatwertmessung auf dem Plan. Ubri-
gens: Die Willinger Gesundheitssportta-
ge sind eine anerkannte Fort- und Aus-
bildungsmaRnahme zur Verlingerung
von Ubungsleiterlizenzen!
info@aktivital-willingen.de

vom 6. bis 8. Mai 2005 finden die

:J;.__:_;_f:'k}l_.f
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»EASY SKI NRW«

n und 1.250 Schillerinnen und Schii-

ler aus ganz Nordrhein-Westfalen

haben im Rahmen der Aktion »Easy
Ski NRW« im Postwiesen-Skigebiet in die-
sem Winter das Skifahren gelernt. Bereits
zum dritten Mal bot die Skischule Neu-
astenberg ein dazu eigens fiir Schulklas-
sen entwickeltes Unterrichtsprogramm
zu subventionierten Preisen an.
Innerhalb von nur zwei Stunden erwar-
ben die Kinder die notwendigen Grund-
kenntnisse, um selbstandig und mit Spald
das Skifahren und den Liftauftransport
bewiltigen zu kénnen. Zielgruppe sind
Schiilerinnen und Schulerim Alter von 12
bis 19 Jahren. im Preis von 18 Euro pro
Person waren enthalten: der zweistindi-
ge Kurs, sowie Skiausristung und Lift-
karte fiir den ganzen Tag. Auch in der
kommenden Saison wollen die Skischule
Neuastenberg und die Postwiesen-Lift-
gesellschaft die Aktion Easy Ski NRW wie-
der anbieten. Informationen dazu gibt es
im Internet unter www.skischule-neu-

B_astenberg.de
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menden Winter an. Gleichzeitig wer-
den die Ergebnisse der vergangenen
Saison ausgewertet und die alten
und neuen Ski genau vermessen.

Ein DSV-Techniker ist im Schnitt et-
wa 180 Tage im Jahr bei Tests und
Wettkdmpfen unterwegs und legt da-
bei selbst 2.000 bis 3.000 Kilometer
in der Loipe zuriick. Fiir die Pripa-
ration von beispielsweise einem
Paar Langlaufski inklusive Grund-
préiparation braucht’s etwa 45 Minu-
ten. Am Wettkampftag werden fiir je-
den Athleten dann mindestens drei
Paar Ski vorbereitet. Fir die erste
Grobauswahl werden teilweise dop-

Dirext +++ DSV
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pelt so viele Ski préapariert. Die ver-
schiedenen Techniker-Gruppen ar-
beiten sehr intensiv zusammen. Da-
ten werden ausgetauscht, die zahl-
reichen Tests miteinander vergli-
chen. Davon profitieren alle Disziplinen
innerhalb des DSV. Zu Grof3ereignis-
sen wie Weltmeisterschaften werden
zusitzliche Techniker aus anderen
Disziplinen zur Verstiarkung hinzuge-
zogen. Mit dem DSV-Wintersteiger-
Technologiezentrum wurde nun eine
weitere, wichtige Voraussetzung fiir
eine enge und erfolgsorientierte Zu-
sammenarbeit der einzelnen Techni-
kerteams geschaffen.

SKIHUSL UL

Arbeitskreis

m 11. Dezember 2004 kamen

erstmals Vertreter deutscher

Skimuseen zu einem Arbeits-
treffen im Haus des Ski in Planegg
zusammen. Schwerpunkt war der
100. Geburtstag des DSV. Acht Win-
tersportmuseen von Thiiringen iiber
den Schwarzwald bis zu den Alpen
nahmen teil. Die Zusammenkunft
verdeutlichte, dass es eine Vielzahl
von Méglichkeiten gibt, um Synergie-
effekte zu nutzen. Es wurde be-

INTERVIZW

Der goldene Schliff

ist Cheftechniker im
Deutschen Skiver-
band. Er weif3, was gu-
te Ski kénnen miissen.
Wihrend Hobby-Lau-
fer mit modernen No-
Wax-Ski bestens fahren, sind an der
Weltspitze zusitzliche Material-Qualiti-
ten gefragt, die der DSV in seinem Tech-
nologiezentrum in Bad Reichenhall ent-
wickelt. Uwe Bellmann gibt Einblicke
in die High-Tech-Welt des Skisports

Nach welchem Prinzip funktionieren
die Schleifmaschinen von
Wintersteiger? Was passiert beim
Schleifvorgang mit dem Belag?

Ein Diamant schneidet ein Mus-
ter auf einen speziellen Stein. Dieses
Muster wird beim eigentlichen Schieif-
vorgang auf den Skibelag iibertragen.

Celstus — und eines Schliffes fiir sehr
kalten Schnee?

[EN=N Der Schliff fiir den kalten
Schnee ist flacher und hat mehr Fliche.
Der Nass-Schneeschliff ist grober.
SchlieRlich muss bei diesen Bedin-
gungen mehr Wasser aus dem Bereich
der Laufflache transportiert werden.

Wie schwierig ist es, einen erfolgrei-
chen Schliff noch einmal genauso
hinzukriegen?

SP=B Das ist das eigentliche Problem.
Da sich der Stein und der Diamant ab-
nutzen, ist es nicht so einfach, den
Schiliff zu reproduzieren. Wir versuchen
mit sehr genauer Messtechnik der Fir-
ma GFM dieses Qualitatsproblem in den
Griff zu bekommen. Zudem wird der
Wachsabrieb der Ski gemessen und wir
sind auch auf diesem Sektor zu neuen
Erkenntnissen gelangt.

Wie oft miissen die Topski der Athleten

eschliffen werden?
Da jeder Athlet pro Technik —

schlossen, den »Informellen Arbeits-
kreis deutscher Skimuseen« kiinftig
zu pflegen. Mit der Koordination
wurde der Direktor des Deutschen
Skimuseums Planegg, Dr. Gerd Falk-
ner, betraut. Zudem soll der Kreis
fiir weitere Interessenten offen blei-
ben. Aus Kempten und Neuasten-
berg (Westdeutscher Skiverband)
wurde bereits Interesse signalisiert.

DSV NORBDIC AKTIV
Alle Infos Online

ragen zu DSV Nordic aktiv? Alle

Infos samt detaillierter Strecken-

beschreibungen von jedem DSV
Nordic aktiv-Zentrum gibt’s auf ski-onli-
ne.de. Einfach zum »DSV Nordic Portal«
durchklicken. Da stehen die Strecken-
karten zum Download bereit, werden
Sportarten erklirt und Trainingstipps
gegeben. Der Clou: die Kopplung mit einer
‘Trainerdatenbank. Die gewiinschte Sport-
art wahlen und schnell den Trainer kon-
taktieren. So einfach geht'’s!
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einfacher ist, weiR Erwin Lauter-
wasser nur zu gut. Seine langjahrige
Erfahrung als Umwelt-Experte im
Deutschen Skiverband bringt er als
Vorsitzender des Umwelt-Ressorts
der Nordischen Ski WM ein: »Um-
weltvorsorge ist eine Querschnitts-
aufgabe, die auf allen Ebenen wahr-
genommen werden muss. «

Deshalb hilt das Ressort Umwelt zu
allen anderen im OK engen Kontakt
und wird bei einschlagigen Fragen
beratend hinzugezogen. Jeder Mit-
arbeiter der WM ist aufgerufen, sein
Verhalten am vorsorglichen Um-
gang mit der Natur zu messen und
dies bei Entscheidungen zu beriick-
sichtigen.

Dieser weitsichtige Umgang mit der
Natur fingt bereits im Kleinen an.
So werden beispielsweise die ver-
wendeten Lebensmittel bei allen
Catering-Mafnahmen moéglichst aus
der Region und aus 6kologischer
Produktion bezogen. An dieser Ma-
xime orientieren sich auch die be-
teiligten Hotels, Gaststitten und
Handler. Deutlich komplizierter
und umfangreicher gestaltet sich

Regional
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die Aufgabe des Umwelt-Ressorts
beim Thema Baumafnahmen. Die
Eingriffe in die Natur sollen so mi-
nimal wie méglich sein. Wahrend
die Sprunganlagen im Schattenberg-
stadion »nur« umgebaut und er-
weitert wurden, mussten das Lang-
laufstadion im »Ried« und die zuge-
hérigen Loipen vollig neu gestaltet
werden. Dabei blieb die Umweltver-
traglichkeit der BaumaBnamen ge-
wihrleistet. Die Eingriffe in das
Landschaftsbild wurden ebenfalls
auf ein Minimum reduziert. So kann
sich der Nordische Skisport sehen
lassen. Einmal mehr setzt Oberst-
dorf MaRstibe.

"

WALKLEG

HORDIC
Gut besuchte
Premiere

rotz Dauerregen und Sturm
T kamen gut 500 begeisterte

Nordic Walker zur Premiere
des Weidatal Nordic Walking Mara-
thons nach Weiendorf in Ostthiirin-
gen.
Uniiberhérbar machte sich am Mor-
gen die Schar der Nordic-Walker auf,
um die Schnupperstrecke von 10 Ki-
lometern, den Halbmarathon von 21
Kilometern oder den Marathon von
42 Kilometern zu absolvieren. Wer
ins Ziel kam, konnte stolz auf sich
sein, Wind und Wetter getrotzt zu ha-
ben. Fiir jeden Teilnehmer gab’s ein
sFinisher-Shirt«, eine Urkunde und
ein Priasent. Zur Entspannung lok-
kten dann zahlreiche Angebote auf
der Gesundheitsmesse.
Noch nicht alle Nordic Walker wa-
ren von den lingeren Strecken im
Ziel, da stand schon der nichste Ho-
hepunkt des Tages an: Die offizielle
Einweihung des ersten »DSV Nordic

aktiv Walking Zentrums« in den neu- _GB_www.weidatalmarathon.de moglich.

48

Nordic Walking macht in der Gruppe
nicht nur mehr SpaB, es spornt auch an

en Bundeslindern. Mit Geschick und
Gespiir fiir die Wiinsche der Aktiven
wurde ein Programm gestaltet, bei
dem alles gepasst hat. Viel Lob gab’s
daher auch vom Geschiftsfithrer des
Thiiringer Skiverbandes, Silvio Esch-
rich, der die Veranstaltung »beein-
druckend« fand. Dass trotz des mie-
sen Wetters so viele Leute gekom-
men seien, mache deutlich, dass es
vielen ein Bediirfnis sei, sich zu be-
wegen und fit zu bleiben. 2005 wird
es dann die zweite Auflage geben.
Anmeldungen sind schon jetzt unter:

+++ DEV. Regional
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Verbandstag mit
vielen Ehrungen

Hohepunkt des letzten Verbandstags
des Skiverbandes Schwarzwald/Nord
im Tagungshotel Palatin in Wiesloch
waren neben den Neuwahlen des
Vorstandes auch die Ehrungen ver-
dienter Funktionstriger sowie er-
folgreicher Skisportler in der Win-
tersaison 2003/04. Michael Holz wur-
de als 1. Vorsitzender im Amt besti-
tigt. Mit der Ehrennadel in Gold des
Ski-Verbandes wurden Bertold Kel-
ler, Werner Giese sowie Claus Bie-
dermann geehrt. Die Ehrennadel in
Bronze erhielten Dieter Leuchten-
berger, Jiirgen Ellwanger, Jens
Schélch, Dr. Karl Wesch, Roland Lin-
denfelser sowie Holger Holzhauer.
Weitere Auszeichnungen gab’s fiir
hervorragende sportliche Leistun-
gen wie fiir Laura Grasemann, Su-
sanne Dehoust, und Marc Jiminez-
Weese vom SC Wiesloch.

WM.Geneéralprobe

ier Tage vor der Nordischen

s ) Ski-WM in Oberstdorf tritt die

Langlaufelite noch einmal in

Deutschland an — beim Weltcup in

Reit im Winkl am 12. und 13. Febru-
ar. Infos: www.sprint-star.de.




